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Nivi skaré vé pirtQ ké Ars avir Ter Hovannessian, ku di bin zexté de dimire
Nexwes iyén cl rbec( r 19 sal beré, niha ji héla raw-veganizmé ve bi tevahi ji hemi
tengahiyén xwe rizgar b0 ye G di 75 saliya xwe de, bi héza xortek bi tevahi saxlem e. B( yin

¢alakiya rojane ew e ku ni's ani mirovan bide ku hemi nexwes T G belengazén din én vé dinyayé ji
ber vexwarina xwarinén pijandi (kus ti) G dermanén ki myayl G madeyén din &n miri ¢édibin.
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ARS AVI R TER-HOVANSI AN (ATERHOV)

RAW-XWARIN

Dinyayeke NG Ji Nexwes 1, Xerab G Jehré bépar

RAW-XWIRIN Emir G Belav Bikin

PAS KIRINA XAV XWARINE YA HERI NEZIN 0
LI VE CI HANE KARE HERI MIROVAN

Versiyon: Gapa 3. a i ngili zi ya n@ vekiri + Gapa th ya Farisi (1976) &

PirtQ ka farist ya bi navé "Xwarina pijyayi, narkoti kek kujer" (1980) wergerandiye

Tngilizi.
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PES BONA CAS A 2yemin

Bes ayekem a vé pirtl ké di sala 1963'an de bi navé XWARINA XWARINE
hatiye ¢apkirin. Di wé cildé pi¢( k de, ku kurteyek ji tégi nén min én li ser
xwariné pék dihat, min hema hema li ser her aliyek giri ng a xavxwariné
sekinibd . Bi gelemperf, ne hewce ye ku meriv bikeve nav ha rguliyén da r
0 dirgj da ku meriv rastiya hésan ji ci hané re ragihi ne ku operasyonén
pijandiné G pagqijkiring, ku bi saya wan xurekén xwezayi dibin maddeyén
nesird s tT dejenere dibin, ne tené operasyonén zirardar in. gand nén xwezayé
bis kinin, 186 ew sedema sereke ya hemi nexwes iyan in. Kesé heri nezan
dikare bi zelali tébigihije ku, lis 0 na ku mirov ji nexwes iyan azad bike, zanista
biji jki ya ku li ser xwarinén pijyayi 0 dermanén jehri ava dibe, mirovatiyé
ber bi gelek nexwes iyén giran ve dikis Tne, ku hemi zindiyén din ji wan
bépar in.

Pis t1 xwendina tené ¢end rézan li ser mijaré, kesé zelal ji xemsariya
xwe ya letarjik s iyar dibe O giraniyatam arews é fam dike. Lébelg,
pirraniya mirovan, ji ber tégihis tinén ¢ewt én zanistiya biji jki kor dibin 0
ji héla gelek ramanén pés wext ve téne pés daraz kirin, dixwazin ku li ser
mijaré bétir agahdari hebin. Ji ber vé yeké, di bes a duyemin a vé pirtd ké de, ez
bi ravekirinén zéde G berfirehtir li ser ¢end pirsén girf ng derketim pés .
Di heman demé de ji derfeta ku di bes a yekem de ¢end verastkirin O
sererastkirinén pi¢d k téne ¢ékirin, s d hat girtin. Di capa yekem a pirtd ké
de fikra xamxwariné hin di gonaxén xwe yén bingehin de bd ; iro li gelek
welatan ketiye prati ké. Bi dev ji xwarinén pijandi 0 dermanén jehrin, bi hezaran
mirovén biaqil li ¢araliyé ci hané xwe ji nexwes iyén xwe yén demdiréj sax kirin
0 niha dikarin jiyanek bé xem 0 saxlem 0 bextewar bijin. Di dawiya
pirtd k& de min ji gelek nameyén ku ji kesén weha hatine wergirtin, hilbijartiyek
picG k daye.

Dema ku maki neyek an am@ rek nG té T cadkirin, ¢end ceribandinén
serketi bes téne ditin ku wé dahénané pis trast bikin an T sbat bikin. T ro, bi
hezaran mirovén saxlem li seranseré ci hané delilén zindi ne

1
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xavxwarina mirovatiyé ji lepén bérehm &n her nexwes iya li ser rG yé erdé
rizgar dike. Mirov dikare bifikire ku ev & bes bQ ya ku ci hana zanisti ji béaqiliya
wé ya sist derxe G her kesi bi feydeyén mezin én ku xavxwariné ji bo me
hemiyan ti ne, razi bike.

1 ro mirovén ku ji ber tiryaké kor bl ne, konferansén navneteweyi organi ze
dikin da ku li dijt kmb0{ na madeyén xwariné ya ci hané tébikos in 0
axaftinén bédawi li ser mijarén pékenok pés kés dikin, di heman demé de ji
sedl 80 & xwarinén rasti n én ku ji héla xwezayé ve ji me re hatine dayi n, bi
destén xwe bi ¢érkirin O paqijkiriné bé fikir téne tune kirin.

Ez bang lihemG mirovhezén rast dikim ku dengé xwe bilind bikin G bi
daxwazén xwe yén berdewam rayedaran vedixwi nin ku demildest gavan bavéjin
da ku prensibén xavxwariné bixin prati ké. Dem dema ¢alakiyé ye.

BES A YEKEM

Cawa Min Fikra Raw-Xwariné Tégihis t

Xwarina xav vegan divé tené xwarina ku ji héla mirovan ve té girtin be.
Divé adetén xwarina xwarinén pijandT li vé dinyayé careké bé terikandin. Ev
daxwaza xwezayé ya béhempa ye. Vexwarina xwarinén pijandi di df roka
mirovahiyé de barbariya heri xedar e, hovi ti yek ku dixuye ku haya kesT jé tune
0 her kes béhis dibe qurbana wé. Ev fikir ¢ciqas xerib be ji ji hinekan re, ew
rastiya mutleq e ku em nikarin jé razi bin.

Ev rasti ji min re es kere bG dema ku pis t 18 sal Iékolin G 1ékoli nek
bi baldarf, ez bawer b m ku mirina 10-
kur G kecga 14 sali ji ber xwarina nexwezayi ¢ébd ne. Hejmara zéde ya
muayeneyén biji jki yén ku li Faris, Fransa, Almanya 0 Swi sreyé di
hewildanén cG rbecd r de ji bo vedi tina hin nexwes iyén taybeti dilas & wan
de hatine kirin G d@ v re danasi na gelek dermanan ji para mezin di gihandina
wé trajediyé de heb@ . Zarokén min ji ber xwarina nexwezayi 0 dermanén jehri
hédi hédi gelsbd n 0 windabl na hemO organén wan mirin.
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Min karibd tékevim nav razén zanistiya biji jki G aliyén wé
yén bas 0 nebas her ku dige zelaltir bibi nim, ji ber ku ez ji héviya
ku bibim bijijk 0 ne ji ji bidestxistina tu destkeftiyén abori
Tlhama xwe negirtim. Tes wi ga min di seri de ew ba ku ez ji bo
bas kirina tenduristiya zarokén xwe yén eziz ¢i ji desté min
té bikim, pas & ji xwesteka germ ku biranina wan bi kéri
mirovahiyé bidomi nim.

Faktorek din a ku ji bas tir fémkirina min re ba ye alikar
Kémasiyén zanista biji jki ew si stema bi tevah? nG ye ku min
xwendina xwe bi xwe-perwerdeyé, ji bargiraniya bernameyeke
akademik bépar kiriye. Ez tu cari ji 1diayén mezin én pés keftiné
yén ku li ser navé zanista biji jki hatine ¢ékirin an ji ji hemi
¢irokén xeyali yén feydeyén ecéb én ku ji dermanan téne derxistin
serxwes neb( me. Min bi hizreke rexnegir néziki van pirsan b ye
0 min her dem zédetir li ser kémasiyén wan rawestandiye. Weki
din, min bi berdewami li ber ¢avé xwe girtiye ku, tevi hebd na bi
milyonan doktorén pispor 0 hejmareke mezin ji xwediyén
xelata Nobel&, mirovén medeni ji her heywanén din pirtir dibe
qurbané nexwes iyén cO rbecl r 0 nexwes iyén mina sklerozé.,
s ekir, kriza dil 0 pences éré bi réjeyek metirsi dar zéde
dibin 0 gefa tunekirina mirovahiyé ji ser rG yé erdé dixwin.

Min wexté xwe bi jibirkirina ni's aneyén nexwes iyan, nav

0 dozén dermanan U wan gelek formulén tevli hev én ku kém
hewce dike winda nekiriye, ji ber ku tu cari niyeta min

tunebl ku ez ji bo muayeneyan rG nim 0 bawernameyan bisti nim.
Dis 0 naweé de, heta ku mimkun be, min wexté xwe terxan kir ji

bo Iékoli na gelek s axén zanisti G vekoli na ¢avkaniyén pirreng

én zani né, ku ji prensi bén bingehin G gis ti yén ku min karibG
hin tis tén bingehi n jé derbixim. encamén jiyani.

Encamén 18 salén Iékolin 0 kedeke giran di berhemeke ji du
cildén mezin de cih girtine, ya yekem ku ji 568 rG pelan pék té, di
sala 1960 de bi zimané ermeni hatiye ¢apkirin.
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Xebata bikérhati ya her fabri geyeké bi dabi nkirina yekgirti ya
hemi madeyén xav én ku ji héla endezyar ve hatine
destnis ankirin ve girédayi ye.

Heya veditina égir, ligel mayi yén padis ahiya heywanan, mirov
pés keftina xwe bi vexwarina xwarina xwezayi G xav pés xistibG 0 pék anibd .
Lé ji dema ditina agir G vir ve, béyi ku zéde bifikire, mirovan xwarinén xwezayi
danfine ser égir, pékhateyén wan én bingehin ji holé rakirine, rezi | kirine 0 pas &
las € xwe bi wan xwar kirine. Weki encamek rasterast, hemi nexwes iyén ku Tro hemf
mirovahi jé dikis Tne, derketine holé.

Organizma mirov kargehek zindi ye ku bi hewldana bérawestan a
xwezayé hatiye avakirin. Di heman demé de, bi avakirina vé kargehé re, xwezaya
meya ecéb tiréjén rojé bikar aniye da ku hemi madeyén xav én ku ji bo hevrézkirina bi
hezaran operasyonén tevlihev én organizma me hewce ne 0 ji bo misogerkirina
hilberf na tékildar pés bixe. Weki din, xwezayé ew madeyén xav bi tevaht
kamilbG na xwe 0 di ahengek békémasi ya pékhateyén wan én cihéreng de, di nav
gewriyek pi¢( k de, di nav tové héréki de, di nav berek tiri an ji di pelek giyayeké de
bi cih kiriye. . Her yek ji xwarinén "pagqij" yén ku ji hev cuda téne girtin, hemf wan
faktorén ku ji bo zindl his tina organizma zindi ya heyi nek mina mirovan hewce ne
dihewf ne.

Di ct hana madi de ji hG rguliyan da rketina heri pi¢G k
Ji héla endezyarek ve ji bo xebata birék( pék a mekanfzmaya kargeheké ve hati pés ve
xistin, an xeletiyek di madeyén xav de ku ji bo misogerkirina hilberi na wé ya normal
hatt destnis an kirin, dibe sedema ték¢ 0 nek tékildar di xebata kargehé de. Bi heman
awayf, xirab( n an guheztina heri picl k di madeyén xav én ku ji héla xwezayé ve téne
destnis an kirin da ku xebata birék( pék a pévajoyén tevlihev én las & mirovi
misoger bike, di fonksiyonén biyoloji ki yén normal &én organén me de tevliheviyan
¢édike 0 ev tevlihevi di forma nexwes iyan de xuya dibin.
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Rébazén cihéreng én ku ji héla mirovan ve di tunekirin an
dejenerekirina madeyén xav én tam hevseng én ku ji héla xwezayé ve ji bo xebata
normal a organizma wi hatine destnis an kirin, nayé fikiri n. Ji bo wé ji mirové
s aristani kargehén cinan, firn, firn 0 as xane Tcad kirine. Her dejenerasyonek
di gali teya xwarinén xwezayi de bi dejenerasyonek tékildar di las & mirovan de
peyda dibe. Xwarina xwezayi xebata asayi ya las & me misoger dike, di heman
demé de xwarina nexwezayft |i d0 v derxistina fonksiyonén wé yén nenormal
té. Pirb(G na nexwes iyan encama cihérengiya mezin a dejenerasyoné ya di
pékhateyén xwarinén xwezayi de ye.

Bis erté ku hemi hewcedariyén wé ji héla gand nén xwezayé ve were tér kirin
Organizma mirov, ku organizmaya heri tekd z a di mirata heywanan de ye,
heri kém ji 150 salan heta heri z&de 200-250 salan dikare di tenduristiya xwes de biji.
Xwarinén pijandi organén mirovi negar dikin ku ¢end qat bi kapasi teya xweya
normal bixebitin, wan z0 westine, dibe sedema nexwes iyén c rbecl r G temené
mirov bi parek ji dema xwe ya normal kurt dike. Di serdema pés keftina zanisti ya
Troyin de, mirov dikaribG bi di rketina tam ji xwarinén pijandi ji hemi nexwes iyan
xilas bibe 0 wé hingé dikaribG enerjiya xwe tené ji bo Iékoli na pirsgirékén jiyané
dirgj bike.
Di heman demé de, bi xwarina xwezayf re, divé mirov pis trast bike ku pédiviyén wi
yén xwezayl yén mayi ji tér dibin. Ev hewaya paqij, z0 xew, zO rab0 n, keda
las 7, dG rketina ji germkirina sG nf, paqiji 0 hwd.

Nexwes iyén Xwariné yén Rasterast 0 Nerasterast

Nexwes iyén xwariné li du kategoriyén sereke téne dabes kirin: rasterast
0 nexwes iyén nerasterast. Nexwes iyén xwarina rasterast ew in ku ji ber
pirbd na hin pékhateyén xwariné an kémbd na hinén din ¢édibin. Xwarinén agir
0 sewalan xwedi bandor in ku protein G r( nén di parézé de kom dikin G
zéde dikin, di heman demé de maddeyén xwedi nirxa xwer( ya bilind ji holé radikin.
Zanist heta niha kari b0 tené hejmareke kém ji van maddeyan nas bike, ku navé wan
vitamin 0 béwan jiyane.



Machine Translated by Google

nikare hebe. Di nav nexwes iyén xwariné yén rasterast de divé hemi
nexwes iyén kronik O nexwes iyén kémasiyé werin ci h. Nexwes 1 bi
hédibl n 0 nepenitiya zéde pés dikevin. Heya ku nexwes 1 neketibe
gonaxén xwe yén dawi 0 organ ji dest ji xebata xwe bernedin, mirov
xwe saxlem dibf ne. Di b0 yera kémasiya vitaminé ya gismi 0 tevlihev
de, nexwes T binis anén taybeti yén avitaminosis, ku di pirtd kén
dersan de téne diyar kirin, xuya nake; belki bi gazincén ku ne

hésan e ravekirina xwe xuya bike.

Nexwes iyén digestive yén nerasterast nexwes iyén
infeksiyoné ne. Dilas & mirovan de bi gelemperi cO rbecO r mikrobén
kudis ert G mercén normal de kar( baré kérhati didin organi zmé
dijin G yén ku di bin kontrola hucreyén mirovi yén pispor (cudakiri) de
ne, ku ew li gori fermanén wan tevdigerin. L& bi xwarina xelet hucreyén
dejenerebd yi 0 gels b ne ew gas gels dibin ku bi Qand na Jinb( né
ew mi krob dikevin desté jori n, xwe ji bin kontrola wan s aneyan rizgar
dikin, li diji axayén xwe seri hildidin, dibin pathogenik G dibin
sedema nexwes iyén infeksiyoné ewqas bas - ji me re té zanin.
Carinan artés a dagirker a mikrobén éris kar én ku di organi zmayek
saxlem de bi dijberiya béberxwedan re r0 birl bihata 0 biyekcar?
bihata hilwes andin, di organizmek zirav de bi dijberiyek weha
re rG birG nabin 0 dibe sedema enfeksiyona wi ya taybetf.

Di cilda duyemin a pirtd ka xwe ya bi ermeni de, min ciheki
giri ng vedaye pirsgiréka nexwes iyén infeksiyonég, ji bo vekolina
wé, min hin bes én cildé yekem én destana li ser "Anatomiya
Patholoji k O Patogenesis Nexwes iyén Mirovi" anali z kirin. zanyaré
navdar é Sovyeté IV Davydovsky, ku di sala 1956-an de hati ¢ap kirin.
Nivi skar bi gelek rastiyén qanehkar i spat dike ku ne mikrob bi xwe ne
ku dibin sedema nexwes iyén infeksiyong, |Ié rews a nebas alas ,
kémbl na héza wé ne. zixti. L& mixabin, mina hemi tiryakén xwarinén
pijandi, Davydovsky ji, nekare rave bike ka em ¢awa dikarin wé
parastiné vegerinin an, hin ¢étir, pés 1 li kmb0( na wé bigirin.
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Tirsa ji mikroban ew gas mér ditirsi ne ku ji bo ku ji wan birevin serf li
tedbirén heri xeternak didin G disaji encamén bi tevahi berevaji disti nin. Pijandina
xwarinén xav ji bo ku xwe ji mi kroban da r bixin di zanistiya biji jkT de yek ji
xeletiyén heri ¢caren( ssaze.
Em nikarin mikrobén li ser r0 yé erdé tune bikin. Ew li her deré téne di tin, ew & her
dem hebin G dikarin bi kanalén pirreng bikevin organi zmayén me. Bi taybeti, bi
¢ ékirina xwarinén xwe em beri her tis ti berxwedana s aneyén xwe gels dikin 0
dd v re em wan anti biyoti kén xwezayi yén ku ji héla xwezayé ve ji bo tekos ina li dijf
mi kroban hatine destnis ankirin di nav xwarinén xwe de tune dikin. Tewra ew
doktorén ku bi xwarinén pijandi ve girédayl ne, pis trast dikin ku gelek vi taminén ku
li ser agir téne hilwes andin, xwediyé taybetmendiyén bakteri ne. Ji ber vé yeké
heywanén ku bi ¢opé dixwin hema hema bi gqasi mirovan ti s T nexwes iyén
infeksiyoné ne.

Hucreya Pences éré Nexs eya Rasteré ya Dejenerasyoné ye
X0 rek

Gelek kesén pijyayi meyldar in ku bawer bikin ku ji ber ku mirov bi sedsalan bi
di mahiyé bi xwarinén pijyayi tér bQ ye, divé ew bi vé yeké re fér bibe 0 dibe ku
aniha cefayé bikis 7Tne heke ew bi careké dest bi xwarina xav bike. Bi gotineke din,
ger me motor-otomobf lek bi benzi neke pis 0 kém tiji kiribe, dibe ku motor jé bikérbe
0 eger benzina pi's bi sotemeniya paqij were guhertin, dibe ku ziraré bibf ne.

Beriya her tis tf, heyama ¢end hezar sali li hember wan bi milyaran salén ku
mirov tevi bav 0 kalén xwe tené li ser xwarinén xav jiyaye 0 pés ketiye, ne tis tek
e. Ji xeynT v&, ku mirov bi rasti adet neb0 ye xwarina pijandi, bi heb( na
nexwes iyan ve té Tspat kirin, ku ji holé radibin 0 dema ku mirov serf li xwarina
xav bigire, organizm vedigere karén xwe yén normal.

Rast e ku bi gan( nén pés ve¢O né organizma me hewl dide ku xwe bigunci ne
xwe bi xwarina ku disti ne, |1& ne bi awayé ku hin kes xeyal dikin. Ew pékhateyén
xurek én xwariné ku ji bo pévajoyén tevlihev i fonksiyonén sereke yén pispor én
hucreyan bingeht n in, di bin bandora agir de bi hésani téne hilwes andin. Ji ber vé
yeké, ya
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Xwarinén ku ji héla xwarinén pijandi ve weki xurek téne hesibandin
nebd na wan pékhateyén bingehin hene, |€ dis 0 na wan de gelek

protein, ri n G karbohidartan hene, ¢end caran zédetir ji daxwazén
S aneyan.

Ji ber ku bi berdewamt ji wan pékhateyén xurek én ku ji bo
pékani na fonksiyonén wan én bilind bingehin in béparin, s an an
nagihtjin pés keftin 0 pisporiya xwe ya tam an ji, pis tT ku bigihf jin
wan, pas €s iyana xwe ya pékani na wan fonksiyonan winda
dikin. Pis ti ¢end salan ji kmb0G n 0 bihnfirehiyé, rojek té ku yek ji
¢end milyar s aneyén ku ji kapasi teyén xwe yén mayi bépar in, di
dawiyé de ji mekanizmayén ku mezinbl na s aneyan sinordar dikin
xilas dibin. DO v re ew xwe ji jiyana hevpar vedigeti nin, dibin otonom G
bi hovi tT wan malzemeyén ¢ éker én tevnvi sé dixwin, yén ku bi
réjeyén mezin di s ilava nav-s aneyi de avjeniyé dikin, ji héla
hucreyén normal ve weki ku ji hewcedariyén xwe pir z&de téne red
kirin 0 bi serbilindi téne red kirin. ji héla biyologén gastrolatrous ve
téne pesné kirin - protei n (bi taybeti protei nén heywanan), ri n
0 hemi maddeyén nitrojen. Pis ti vé yeké, ew bilez 0 bezek
tirsnak, béhis G béhis mezin dibin, G bi rengeki neliréti pir dibin
0 girseyek tirsnak, mexlG gek zindi ya nQ , ku di mezinbG na xwe de
bindest dike, her tis ti li derdora xwe wéran dike G di dawiyé de rojek
xwes . wé avahiya ecéb, las & mirovan dadixe. Navé wé mexIG qé nQ
pences ér e. Ew dd ndana rasti n a xwarina pijandt ye, delila zindi

ya ku cawa s aneyén li gori strukturén xwarinén mér téne adaptekirin.
bixwin.

Dema ku jiyan yekem car li ser gerstérka me xuya b , xweza di desté wé de ba
tené materyalé avahiyek heri bingehin (protein, rG n G
karbohi dartan), ku jé re di afirandina yekem organizmayén yek-
hucrey! de biserket. Mina ku bi Iézédekirina silindirek, alavek an ji
ha rguliyek pi¢ 0 k endezyar fonksiyonek nd li kargeha xwe zéde
dike, bi heman rengi bi d0 v re ji pékhateyek n( li malzemeyén
wé yén avahi saziyé (bedenén nebatan) z&de dike, xweza fonksiyonek
nd li organén heywanan zé&de dike. Ev karé dijwar bi mTlyaran salan
xwezayé mijQ | kiriye, di vé heyamé de wé maddeyén xav ji bakteriyek hevpar pés
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fékiyén ku em iro nas dikin, 0 bi saya wan madeyén xav én
nebati, 1&6 hevdem digel ges edana wan, organizma ajalan a yek-
hucrey! ku afirandiye, kiriye heywanek ecéb.

Mixabin, pis ti veditina agir, pes ve¢d na xwezayi ya mirov
rawestiyaye 0 ya xerabtir ew e ku bi leza déw pas ve dice. Agir G
navginén din én béhéz én dejenerasyoné yén ku ji héla mirové
medeni ve hatl Tcad kirin, hem wan taybetmendiyén xwerG yén bilind
én ku bi mTlyaran sal in di xwarinén xwezayi de G di encamé de
di s aneyén heywanan de hatine hilanin hilwes Tne 0 wan
vedigerine celebé xwe yé bingehin, 1& bi xi reta heri mezin ew peyda
dikin. materyalén avahisaziyé yén heri gelemper? ku ji bo
misogerkirina mezinbG na béarmanc a wan hucreyan xizmet dikin.
Hucreyén pences éré nimG neyén rastin én wan s aneyén seretayi
ne. Ji biyologén kurtbin re malzemeyén avahi saziyé yén las protein
in, yani tené kevir G kerpi ¢én avahiyek pir hevpar. Ew bi

ch rbecd r hawanan G bi gelek hd rguliyén ku ji bo avakirina kargehek
tevlihev hewce ne, 0 yén ku di beefsteak an barbecue de tune ne elegedar in.

Di cilda duyemin a pirtd ka xwe ya bi ermeni de, min hema béje
300 ra pel ji bo vekolina pirsgiréka eslé kanseré.
Ji bo vé mebesté, min risaleyek giri ng a sitologé navdar & Ameri ki
EV Cowdry ya bi sernavé "Cancer Cells" (1955) nirxand, ku di nav
I€koli nén cihéreng én li ser mijaré de ya heri berfireh e 0 té de hemi
[€koli n, daneyén girT ng téne berhev kirin. nerin ' encamén ku ji
héla gelek zanyarén navdar ve hatine weg andin. Li ser bingeha
daneyén IékolT né yén ku ji héla cytologists bixwe ve hatine wergirtin,
min bi es kere 1spat kir ku hucreyén pences éré ji kémbd na
pékhateyén xurek én héja 0 pirbd na wan materyalén avahisaziyé yén
hevpar én ku mezinbd na béarmanc a hucreyan tes wi q dikin ¢édibin.

Xwarina pijyayl ji hemd yan xetertir e
Vices
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Dibe ku xwendevan bi xwezayl meraq bike ka ¢ima yek ji
gelek zanyar G profesorén navdar van rastiyén sade nabine 0
¢ima kes ji me re nabéje ku adeta xwarina xwarina pijandi
nesirG s tT 0 xeternak e. Sedem ji ew e ku tevahiya mirovatiyé
bi xwariné ve girédayi ye 0 xwarina xwariné her kes kor
kiriye. Kes nizane ku xwarina pijyayi xirabiyek e 0 bi rasti ew
ji hemT xirabiyan xirabtiri n e. Ew ne xwestekek tené li d0 celebek
maddeyek e, |& berhevoka hesreta mirov a dils ewat a ji bo bi
hezaran maddeyan e (0 ¢i maddeyén "ecéb", "xwesti"!). Ji xeyni
vé, kesén pijyayl yén kurtbin, dewlemendi 0 xwes biniyé di
pirb0 na kémasiyan de dibi nin, ku té de xwarinén té de téne kirin,
|é ew pirjimariya kémasiyan e ku gelek ziraran diafiri ne, ku ronf kirina
rastin a wan dikare were ditin. di cO rbecO r nexwes iyén ku li
ci hané serdest in.

Mirov bi wan maddeyén ku di nav wan de jehr hene, wek
cay, gehwe, kakao, titl n, alkol, afyon, kokain, morfin G hwd..
Hesreta xurt a ji bo wan maddeyan bi jehrén ku di las &
mirov de téne berhevkirin, ¢édibe. Xwarinén pijandi cG rbeca r
jahr derdixin, ku bi demé re, li deverén cihé yén las , wek li ser
diwarén damaran U kapilaran, di navbera movikan de, li navenda
s aneyénrQ né 0 li deverén din téne hilanin. Cawa ku hesreta
narkoti ké ya ji bo eroi né ji hewcedariyén fi zyoloji k én normal én
las & wi dernakeve, wisa ji xwesteka yeki pijand ji bo xwarina
pijyayl, hesta bir¢T bl na wi ne daxwaza normal a organizma wi
ye; belki ew daxwaza tiryaka wi ye. Ew derbirina pélén ku bi
jehrén ku dilag € mirovan de téne berhevkirin téne s ilkirin e; ew
daxwaza nexwes iyén di bedené de ne, banga dijminé mirové
heri xerab e.

Ew xirabiya tirsnak di las & her mirovi de té danin
ji héla déd bavén xwe ve, rast ji dergl s &. )i ber vé yeké gava ku
pitik dest pé dike G dest bi axaftiné dike, tiryakiya xwariné beré
xwe da ser wi O ji wé gavé heya dawiya jiyana xwe ew xwarina
pijyayl weki paréza xwe ya normal 0 xwesteka xwe ya xurt dibi ne.
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ji bo wé weki daxwaza wi ya fizyolojik; ev e ku ew bi bir¢Tbd na rastin
xelet dike.

Daxwaza Xwarina Cékiri Ne Bir¢ibd ne

Dema ku miroveki pijandi hewl dide ku bi tené xwarinén
xwezayl, wek gl z, dexl, fékiyén xav G sebzeyan bixwin, 0 guhéwi ji her
ch re xwarina xav re nemabe, di wé gavé de daxwazén xwezayl yén las é wi bi
tevahi téne bicl h kirin. ew tam tér ba ye. Lé tevi vé yeké, tevi ku wi ¢end
caran hewcedariyén xwe yén rojane yén normal ji xwarinén xwe bixwara
jT, ewdisaji minaku tis tek nexwaribe tevdigere G ji bo xwarinek
gos té pir tehmakiri, dewlemend G bi féde, xwe bi daxwazek mezin his dike.
Ev &di ne bir¢i ye. Ew acizb( na ji ber jehrén ku dilag de hatine hilanin G
ku nuha jahrén taze dixwazin. Ew géri na ciné ye ku li wir belav ba ye G
ama rén nd dixwaze ku organizma mirov perge bike. Xewxwaré jir 0 xwedi
Trade roj bi rojwé giriné bi hem@ dijwariya xwe dibihize, |1€ bi hemU cané
xwe guh nade wé 0 yek til0 ré ji nade.

Xwarina Pijandi Organén Mirovan Dixebiti ne ku Li Ser Kar Bikin
Sé 0 ¢ar caran kapasi teya wan a normal

Hemi organén mirovan depoyek enerjiya rezerva xwezayi heye.
Bi gelemperf, ew bi ¢caryeka kapasi teya potansiyela xwe dixebitin, enerjiya
xwe ya mayi ji bo karanina pas € direws ek awarte ya taybeti an di dema
kalbG né de dihélin. Ji ber vé yeké, di rews én "normal" de réjeya nebza dil 70- ye.
72 1édan di hG rdeqé de (digel ku ya xavxwar tené 58-62 ye), ku di rews én
awarte de dibe ku ji 200 Iédan di hG rdemé de zéde bibe.
Di sa, di dema nefesé ya normal de 500 cc hewa derbasi pis iké dibe (0 jé

derdikeve, |& bi hewildanek taybeti ya nefesé em dikarin bi gasi 3700 cc
Tlhamé bidin.

Xewxwar ji ¢caran yek organén xwe yén dehandiné bikar tine
kapasi teya wan a potansiyel, di encamé de organén wi get z&de nabin
an westiya ne. Ji aliyé din ve, yé pijandT, pis ti ku bi riya refleksén s ert
0 merci Ts ta xwe tes wiq dike, aciz dike.
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biharat, aperitif 0 hémanén din én béaqil, ziké wi tér dike ta

radeyeké ku organén dehandiné neg¢ar dibin ku hemi enerjiyén

xwe yén rezervé bixin nav tevgeré G wé demé ji nikaribin bi

daxwaziya ku li ser wan té kirin rabin. Li ku deré mirov negar

dibe ku xwarinén nefret bi heman kanalé ku ew s andiye

vegerine an ji bi paqijkeran ji roviyén xwe derxe. Ecéb e,

ku téra xwe kirinén bi vi rengi nazik ji héla pijandi ve xeri b nayén hesiband

Bi bargiraniya organén digestive, gelek organén pévekirf ji
téne xebitandin, weki dil, kezeb G gurcgikan.
Xebata z&de ya ku ji héla van organan ve téne kirin di demek kurt
de bandoré li wan dike ku wan westine 0 wan zQ ji ¢alakiyé
derxe. Ji ber vé yeké ne ecéb e ku di encamé de jiyana meriv
¢end caran kurt dibe. Bi xwarina maddeyén békér, zerardar G
jehrin, més hingiv hewesén xwe tér dike, ¢alakiya ziké xwe felc
dike G ji xwe re xeyala térbd né ¢édike, 1& hucreyén wi, di rastiyé
de, ji ber kmbUl na maddeyén bingehin ji bir¢ina nalinin. . Ziké
xamxwar her ¢endi bi gis ti vala be ji, |€ bi rasti lag & wi tér
O tér e bi wateya rast.

Gava yeki pijandi biryar dide ku xwe bi xav-xwariné biguheri ne,
di destpéké de ew get xwe tér hi's nake, ¢igas bixwe ji. Bi gelemperi
lis O naku dilxwes bibin, kesén ku bi xwariné ve girédayi ne ji
wé rews é nerazi dibin. Bi di tina wan, sedema bir¢ibd na wan a
berdewam di wé yeké de ye ku xwarinén ku ew dixwin ji nirxa xweya
kém in 0 weki xwariné béqi met in. Ev tégihis tineke s as e.
Berevaji vé yeké, ew xwarinén hem xurek in 0 hem ji bi tevahi
hevseng in. Hucreyén mirovan bi salan ji tunebd na wan és
kis andine. Kapasi teyén organén digestive yén mirovi bi tevahi
bi pékhateya wan O lihevhatina pékhateyén wan re tékildar in.
Ji ber vé yeké zik bi kéfxwes i pés waziya wan xwariné dike, zQ
nerm dike G bé dereng dikeve rovi, |&€ s aneyén bi seré xwe, ji
bir¢cina zirav G lawaz dibin, bi xi ret wan maddeyén giranbiha
dihelinin O gelek caran daxwaza z&de dikin. bétir ji wan.
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Hucreyén nexwes sax dibin, yén gelsb( yi sax dibin, yén
nec¢alak ji ndariya xwe ji nG ve distinin. Ji aliyé din ve xaneyén rd n
bi bir¢i bl né dest bi helandiné dikin, komb0( na jehran hédi hédi
winda dibin 0 ava zéde jilag derdikeve. DO vre s aneyén
normal 0 calak cihé wan s aneyén sist yén ku bi bécareti G
béc alaktiyé gelew b0 ne digrin. KEmb0{ na bilez a giraniya las
nis anek pis trast a vegerandina tenduristl 0 hézé ye.

Ev rasti divé dilé mirov bis ahi G bextewariyé tije bike. Ji ber
ku ew xurek tavilé lilag & wi belav dibin O tenduristi, héz, héz G
enerjiyé didin wi. Di jiyana wi de ev yekem car e ku her ¢end
hemi organ G rijén wi xwarinek pir zéde peyda dikin, |é ew
dikarin di reheti O rehetiyé de bixebitin. Heger di wé rojé de ji wé
rojé zédetir xwarina xav bigire, ji ya ku las & wi hewce dike, an ji
roviyén wi O s aneyén wi bikaribe tébikos e ji, ziké wi wé red nake,
ne ji di navwi de hestiyariyé ¢édike G dibe sedema ku bi tundi G
zoré derdixin. Xwarinén ku zédeyl hewcedariyén wi yén normal in,
dé di ziké de nemi nin ku bibe sedema gemaré; ew & neyén
veguhertin jehré G ne ji nexwes iyén dehandiné derxin holé.
Dis 0 nawéde, béyi ku biherikin, ew é di yekcaré de ji mi deyé
derbasi roviyan bibin G d0 v re wé rojé bi fesalan re las bihélin,
ne ku heri kém ziraré bidin organizmé. Bi vi rengT, ziké wi dé her
dem sivik be, di heman demé de r0 vi 0 xwina wi dé bi maddeyén
bi tevahi hevseng barkiri be.

DG v re di demek weha de, bila ew tené hewl bide ku ¢end
perce xwarina pijyayl bixwe. Ziké wi dé bi hérs wan maddeyén
xerTb 0 nexwesti red bike. Digel kéfa z&éde ya ku pala wi pé
dihese ji, ew germi ¢ ok dé demek diréj di ziké wi de bihélin, ew é
weki régiriyeké tevbigerin da kuts ta wi bigire 0 dé xebata asayi
ya karén wi yén digestive felc bike. L€ yeki pijyayl ji wé rews & pir
razi G dils aye, ji ber ku hewesén xwe tér kiriye, ziké xwe tér kiriye
G édi "teji" b ye. Mirové ku gi meta xamxwariné dizane, ji wé
rews é ditirse. Ew bi tevahi tédigihi je ku ew xwarinén nebatén
xav e ku las dixwe, dema ku cesedén miri
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ku ji agir derdikevin, tené sotemeni ne, ¢cavkaniyén jahr 0 nexwes iyén
cihé ne.

Xwarina Mirovan Divé ji Hucreyén Zindi G
Ne Cenazeyén Hucreyén Miri

Xwarinén bi tevahi hevseng ji s aneyén zindi pék tén. Niha
cesedén nebatan, pis ti derketina ji erdé, demeke dir&j zind? dimi nin.
Kuli Ikek sorgulé di guliyeké de s Tnb0 na xwe didomi ne, dema ku
genim bi salan pis ti ku téne berhev kirins in dibin. Lé s aneyén ajalén
ku tén kus tin anji yéns iréku ji las & wan té dizi n bi careké dimirin
0 pas é dest bi per¢cebl né dikin G dibin jehr, dema ku pijandiné
wan vediguherfine tis teki birasti tirsnak. Hesabkirina protei nén
heywanan ji protel nén nebati ji protei nén nebati, xeletiyek heri bébext
a darazé ye, delilek es kere ya kurtbi niya biyologén
gos tperest e. Ger em gebd | bikin ku organizmaya heywanan
protel nén nebati vediguhezine 0 wan vediguheri ne xurekén bi tevahi
hevseng, wé hingé divé gos té wan heywanan én weki xezal, gur,
kG ¢ik, pisik 0 pilingén ku bi protei nén weha "temam-hevseng" dixwin,
jiwan be. nirxa xwariné ya heri bilind; |1é belé karaktera jehrf ya
gos té heywanén weha ew qas es kere ye ku gos tgirén herf fedakar
ji newérin jé bixwin.

Ew biyologén ku ji héla pés biniya xwe ya kesane ve téne xwestin
di gos tde li avantajén taybeti bigerin, di veditina asi dén amini
yén ku jé re té gotin ku nayén guhertin, li ber ¢avan nehatine girtin ku
ew asi dén amini ji giyayén heri gelemperi yén ku ji héla heywanan
ve téne vexwarin téne ¢ékirin. ji giya 0 giyayén heri pis asidén
amini ¢édikin, & organizmaya mirov ne xwediyé wé T mkané ye ku
heman pékhateyan ji xwarinén nebati yén xwedi kaliteya
xwerQ ya heri bilind amade bike?
Gawa bi mTlyonan Hindi béyT asi dén amini yén ku ji gos t té peyda kirin
dijtn?
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Kurtdi tin KEémasiya Heri Mezin a Biji jki ye
Zanist

Xeletiya heri mezin a biyologén ku bi xwarinén pijandi ve girédayi ne
kurtbi niya wan e. Ew ¢avén xwe ji wan zirarén ku pi¢Q k xuya dikin re
digirin 0 encamén ciddi yén ku zG an dereng ji sedemén xuya yén
neguhéz derdikevin pés bini nakin. Ka em gotina xwe bi ¢end
mi nakan diyar bikin. Xwarinén pijandi, bi taybeti xwarinén gos t, tiji
jahr in. Naha, kes guh nade jehri b0 na kronik ku her dem bi
rengeki nediti berdewam dike G her ¢end di encama jehri kirina weha
de kezeb, dil an gurgik di wexté xwe de ziraré€ bibine, evrews ji ber
sedemén nenas té hesibandin. Dema ku jehrb0 n hin dijwartir be
0 bifshal G veres Tné re bibe, ew weki nexwes iyek mide té
hesibandin. Bi jehrékiriné ew tené rews a ku bandoré |i tevahiya
organizmé dike 0 bi mirina tavilé mexd( r tehdid dike fém dikin. Di vé
réyé de ¢end canén béguneh téne qurbani kirin!

Zilam pTsiya ku her roj bi navgi niya xwariné di nav damar 0
damarén wan de derbas dibe nabine 0 dema ku qat bi gat li ser diwarén
damaran rd dine, réyén wan teng dike 0 rojeké ji nis ka ve gerandina
xwi né disekine, kurt. -Kesén ¢avnér vé bl yeré weki "necaveré"
dihesibf nin.

Meriv guh nadin zexta tirsnak a ji ber lehiyén giran ku ber
bi bendavek mamoti ya ku bi milyonan ton elegedar e diherike. L&
gava ku ew bendava ku demeke diréj di bin bandora wan lehiyan de diheje,
di dawiyé de hilwes e, sedema tékc¢ 0 na wé ya dawi n bi keviré ku zarokek
bi xelet? bi ser de avétiye té hesibandin. Me beré ji tégihis tina rast
dit ku xavxwar di derheqé sedemén pences éré de digire. Li hember
vé yeké, 400 "ajanén kanserojen" én ku ji aliyé zanyarén lékoli ner ve
hatine pés kés kirin, yén ku bi xwarinén pijandi ve giréday! ne, ku
di nav wan de tis tén weki aciziyén mekaniki G s ewitandina
cixareyé hene, ji keviré ku zarok avétiye gi meta wan mezintir ni ne.
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Her organek bi milyonan s aneyén bi xebata hevgirti ya ku karé wé organé té
mes andin heye. Dema ku xwarina ku li ser wan hucreyan té ferz kirin kémasiya hin
pékhateyén bingehin be, hucre dest bi zindT b0 na xwe winda dikin 0 ték di¢in. Rezervén
enerjiyé niha tén qad§, 1é ew ji zO digedin. Heya ku organ bi rengeki din fonksiyonén
xwe bimes Tne, mirovén kurtbi n ronahiya sor nabi nin; Ié dema ku di dawiyé de ji karén
xwe pas de maye, dib&jin organek weha nexwes e G serf li dermanan didin. Lé gelo
mimkun e ku picek heb an ji dozek jehré bikaribe s 0 na pékhateyén xurek én
xwarinén ku bi salan li ser agir dis ewiti ne bigire G vegerine hucreyén astengdar

kapasiteya xwe ya winda ya ji bo karé pispor?

Pis tT ku bi rojan di kanala zirav de radizé, girseyén gos t, hék, rG n G penir
digelibin 0 dibin sedemailtf haba r( vi, ku nis aneya heri gelemperf Tshal e. L& dema
ku zarokek bi rasti nfs anénishaleté nis an dide, hemt s c dikeve ser ¢end ¢ermén
féki yén ku di feqiyan de téne ditin. Kes napirse ka ¢cerm-féki ¢awa dikare bibe sedema
iltt haba di r0 viyén zarok de dema ku, béyi ku ték¢( n G rizin bin, di nav ¢end
demjiméran pis ti téketina xwe de las & xwe neguheri nin. Tevahiya trajediyé ji
wé yeké derdikeve ku mirov hék, gos t, rG n G hingiv weki xwarinén normal G bingehin
dihesibi nin, 1& féki weki tis tek duyemi n, ku dikare were xwarin an neyé xwarin,
dihesibi ne. Carinan ji péwi st té di tin ku xwarina fékiyan li zarokan gedexe bikin da

ku “ziké xwe ji rézé dernexin”.

Giraniya Xwarinek Xwarin Nabe Wek Pivanek Tenduristiya
Bas were hesibandin.

Qelewi Nexwes iya Heri Xeterdar e

Heya ku organizma mirov hin ji bikaribe li hember nesirQ s tiyek li ber xwe bide
paréz 0 ji bo domandina tékos Tna li diji wé, giliyén cl rbec( r diyar dibin, wek
kémb0 na més , nexwaring, gastrit i nexwes iyén din én mideyé, kolitd hwd. Ev
hem( ji Tfadeya derve ya tékos Tna organizmé ye ku ji bo bikar anina her Tmkanén

Xxwe
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avétin ji bo bébandorkirina bandorén zirardar én parézek nexwezayi G
derxistina ji las maddeyén jehrin én ku ji héla wé ve téne hilberandin.
Nexwes dest pé dike ku giraniya xwe winda bike 0 pas & ew bi dayi na
xwarinén "xwarinT" hewl didin wi xurt bikin. Roja ku organi zma dawi
ték bice 0 tékos Tna wi raweste, mirov an xatiré xwe ji vé dinyayé
dixwaze, an jT berevaji vé yeké, is ta wi zéde dibe 0 dest bi

xwarina bétehmi dike, bas dihewi ne, giran dike, "ji bo ku tenduristiya
xwe ji n0 ve bi dest bixe. 0 héz." Bi gotineke din, di wé rojé de lag & mirov,
dev ji tekos Tna xwe berdide, xwe bi xwarina nexwezayi re “adapi ne”
dike 0 bingehé yek ji nexwes iyén heri xeternak én mirovi -

cesareta nexwezayl - té danin.

Di bin zexta parézén nexwezayl de, las necar dibe ku xwe bi cih
bike 0 berhevkirina cG rbeclG r maddeyén zirardar én ku bi van parézan
téne hilberandin di las de bipejiri ne. DG v re depo ji rG n, astda uric
jéderkén wé, kolesteri n, xwéya hevpar, s ilekén zéde, calculi, avabl nén
scirrhous, tumor, s aneyén necalak 0 parazit, xaneyén gewr én
pirnukleated (polykaryocytes), s aneyén bi navokén pir mezin
(megakaryocytes) 0 hwd téne ¢ékirin. Carinan van s aneyan ¢end sed
carl ji s aneyén normal digihijin, I& kapasi teya wan a kirina kareki
kérhati tune.

HemT wan cinawiran dilas de kom dibin da ku di zilam de biafiri nin
xeyala tendurusti 0 hézé ye, |1é di rastiyé de ew ji kmb( na gav bi
gav diés e. MasO Ikeyén wi zirav (0 sist dibin, hejmara s aneyén wi yén
pispor 0 ¢alak kém dibin, 0 organén wi winda dibin. Ew zilamén "geht",
"geht" én bi pagikén berbilind, destén gelew én galind, destén qgelew O
bi qatén gelew én ku dinyaya me ji wan pir e, di rastiyé de i skeletén bi
¢erm in. Her yeki ji wan masd Ikeyén xwe yén gels G zirav bi pezeki gelew
bar kiriye, ku bébedi digérine G li her deré bi xwe re dibire. L&, ecéb
e ku meriv béje, mirovén weha her gav bi tenduristi, héz 0 héza xwe pesné
xwe didin.
Ew gas bi std rbd na xwe serbilind in ku, her ku di sohbeté de behsa wé té
kirin, desté xwe li dar dixin an ji li Rojhilat digirT n; da ku ew gewherek
ji giraniya xwe ya héja winda nekin. Mirov dikare bi deh cildan bi
mi nakén kurtbi niyén weha yén xerab tije bike.
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Ti derman nikare s 0 na madeyén xam én ku di agir de
hilwes iyane bigire

Hemf dermanén ku bi gelemperi téne bikar anin nis ankirf ne. Bi gotinek
din, ew weki paliati f kar dikin da ku rehetiyek demki bidin nexwes an ji
nis anén nexwes iyé ves érin. Bi tu awayl ew nikanin ci hé xurdemeniyén
xav én ku di potik 0 tend rén ¢ékirina xwariné de hatine ri xandin
bigirin. Gelek zanyarén mezin bi tundi karani na dermanan gedexe dikin. Li
T ngili stang, pis ti 1ékoli neke giran a ku di heyama car sal 0 nivan de li
ser bes eki mezin ji tebeqeyén dewlemend én gelé I ngiliz diréj ba ,
biyologén Peckham gihis tin wé encamé ku tené ji sedi neh & nifG sé
kéfé jé re girt. Tenduristiya te bas be; ji sedl 91& mayi ji xelké nexwes ba n,
tevi ku piraniya wan hay ji nexwes iya xwe neb( ne. Pis tT dermankirinén
kIt nTki, encama wan ev bd ku hema hema béyi 7sti sna hemi nexwes iyén
ku ji bo dermankiriné hatine hilbijartin bersivé didin dermankiring, |&
di d0 v re di tenduristiya gis ti ya nexwes an de xirab( nek berbicav hate di tin.
Ev té vé wateyé ku derman tené nis anén nexwes iyeké vedis érin, di heman
demé de zirara ku ew dikin li organizma jixwe qelsb( yi té zéde kirin da ku
rews awi hin xirabtir bike.
Ji ber vé yeké, yé ku bixwaze nexwes nekeve an ji jixwe nexwes b ye,
siheta xwe vegerine, bila héviya xwe bi dermanan negire; belki divé dev ji
xwarin 0 dermanén nesirug ti berde G bi xavxwariné li gorf zagonén xwezayé
biji!

Ev riya rast, ewledar G zanist ye, |&é dermankirina dermanan, bi gotina
Bircher-Benner, tené "xapandin G xapandin" e. Bi dftina min, dibe ku bi awayeki
guncav jé re weki xeyal 0 xwe xapandin were gotin. Nietzsche ji narkoti ké re
gotiye "gemg¢iyén qamgiyé". BijT jk dikarin bi hésani xwe bi rastiya gotinén min
Tqgna bikin bi dabes kirina nexwes én xwe yén nexwes xaneyé li du komén
wekhey, yek ji koman bi derman 0 xwarinén kelandi derman bikin, ya din ji bi
parézek tené xav-xwariné derman bikin 0 dQ v re herdu encaman bidin ber
hev. bi hev re. Ev ceribandina bingehin G diyarker e, weki din her
argumanek li dijt xavxwariné dé bé nirx 0 nirxa heri kém berdewam
be. Ka em daxuyaniyén xwe bi ¢end minakan ji dermankirina dermanén

nis ankirl diyar bikin.
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Es nis anahis yariyé ye ku las di xetereyé de ye, hawara las & me ya
altkariyé ye. L& lis 0 na ku em vé metirsiyé ji holé rakin, em damarén ku
hestiyariya vé xetereyé digihi nin mejiyé me dimirinin G bi dozek jehré
dengé wan qut dikin. Di vé navberé de, nexwes T réca xwe ya negar digire, ku
niha ji ber bandorén zirardar &n dermanan girantir dibe.

Nim3 neyek din bidim: Dema ku réyén damarén me bi tiji b0 na nepaki
teng dibin, dil negar e ku hézek mezin bikar bi ne da ku xwiné dilas de
bigerine 0 di encamé de tansiyona xwiné bilind dibe. LE lis 0 na ku em
damarén xwe yén xwi né ji wan nepagijiyan paqij bikin, em tené jehran

bikar ti nin da ku wan nervén ku dikarin réyén xwe dir&j 0 fireh bikin

tes wi q bikin. Heya ku bandora jehré bidome, xwi n bi serbesti di nav
damaran re diherike 0 zext demki dadikeve. Lébel&, gava ku bandora wé
derbas dibe, damar vedigerin rews a xweya beré her ku dige ji héla calakiya
dermanén ku téne bikar anin gels dibin.

Dermanek tune ku bandorek xirab li ser lag neke.
Lé tené di van demén dawi de hejmareke hindik ji wes anén ku bi vé mijaré re
mijd | dibin derketin holg, yek ji wan, "Reactions with Drug Therapy" (1955), ji
héla Dr., gelek agahiyén kérhati dide me. B& guman, bi gelemper?
derman tené ji wan tevlihevi G reaksiyonén ku yekser qurbani dikujin an ji di
forma nexwes iyén giran de xuya dikin berpirsiyar téne hesibandin. Wé demé
jT ji hezar yek ji wan tevlT heviyan rasti tomarkiriné té; yén mayt di jibf rkirina
herhey! de dimi nin.

Hatiye tespi tkirin ku her yek ji 350,000 madeyan
ku ji bo amadekirina dermanan téne bikar ani n dikare bibe sedema
tevliheviyan. L& di nav wan de yén heri xeternak penisi i n, aureomycin,
streptomysi n, pékhateyén merkur, koma sulfonami dén dermanan, diji tal,
derzi, serum, vi tami nén senteti k (tf ami n, niacin, hwd.), atofan, korti zone,
ekstrakta kezebé, Tnsulin, adrenalin 0 hwd. dermanén din én ku bi
gelemperi téne bikar anin.
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Giri ng e ku meriv vé pirsé bi baldari binirxi ne.
Vitaminén sentetik O ekstraktén organik, yén ku mirov dixwazin li
s 0 na pékhateyén xurek G hilberén wan én ku di metbexé de dis ewiti ne
biguhezi nin, mirovek bi leza bir(G ské dikuje, pir caran di nav pénc
hG rdeman de pis ti ketina las . Disala 1951 de 324 milyon 0 disala 1952
de tené 350 milyon gram peni st lin ketin xwi na mirovanda kus U na
anti biyoti kén xwezayl yén ku di metbexé de dis ewiti ne bigire.

Pis ti ketinalas & mirov, tiryak bi hezaran mirovan dikuje, carinan di nav
pénc-deh degeyan de bi anafi laksiyé dikuje, bi deh hezaran kesén din ji
dikevin ber gelek nexwes iyan, ku em dikarin ji wan reh, dermatit, kézik
bi nav bikin. germahi, eczema, purpura, astima brons T7al, poli arterit, siroza
kezebé, zerik, nefrit, nefroz, anemiya aplasti k, nexwes iya serumé a xiros .

Mirov dixwazin ¢avé xwe ji berpirsiyariya wan dermanan re bigrin di
sedema van mirin 0 nexwes iyan de, G sO cé li ser hestiyariya las bikin. L& ji
bo ¢i dibe sedema vé hestiyariya super, ew pirsé di bédengiyé de
derbas dikin.

Zarokén min én belengaz salé ¢end caran dikevin bin bandora nexwes 1
0 nexwes iyén ¢erm. Em € her gav hewl bidin ku li qusG ra xwarinén ku wan
dixwar bigerin, di heman demé de bijT jkén ku pakétén regeteyan
dane get gotinek li ser xetereyén dermanén ku wan destnis an kirine negotin.
Mi na bi mTlyonan kesén din, me bawer dikir ku derman tené ji bo genckirina
mirovan e, ne ku wan nexwes bike. Careké her du zarokén min di heman rojé
de bi zeriké hatin danin. Em matmayi man, ji ber ku me dizanib{
ku zerik ne nexwes iyek vegirtiné ye ku li ser wan herduyan bi hev re bandor
bike. I ro, ji bo sivikkirina &s &n wijdané xwe ji bilt his yarkirina dé
bavén din ji xetereyén weha, tis tek tune ku ez bikim.

Naha, meriv xemgin e ku meriv ¢awa dermanén heri xeternak bi
alt kariya stranén s irin 0 wéneyén balkés weki tis tén bikér én ku her roj
téne kis andin téne populer kirin. Bi rastf, li hin welatan,
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derman G dermanxane veguheri fikarén mezin én bazirgani G
gezenckiriné.

Xewxwarin dé di careké de dawi li bikaranina her cure dermanan bi ne, ji
ber ku di nebld na nexwes iyan de bi xwezayi hewcedari bi dermanan namf ne.
Nexwes T berhemén dejenerasyona xwariné ne; Ji ber vé yeké, ew tené
dikarin bi serrastkirina paréza me ve werin tékbirin. Hemi hewildanén me
yén ji bo tékbirina nexwes iyan bi dermanan ceribandinén pir
xeternak, béaqil in ku mehkd mi ték¢d né ne. Jixwe encamén wan én xerab li
r0 yé me dinérin.

Cureyén nd yén nexwes iyan bi berdewam xuya dikin; sivik
nexwes 1 cihé nexwes iyén girantir dide. Di encamé de mér bi
berdewami celebén ni yén serum 0 derzilédané amade dikin,
antl biyoti kén bihéztir 0 bihéztir kifs dikin 0 hédl hédt dikevin nav xeleka

xelet?, tevlihevi O karesatan.

Divé di waré zanista biji jki de guhertineke nediti G bingehi n bé kirin.
Pédivi ye ku hemt biji jkén dilpak G dilpak bi yekcari rabin G gavén ¢alak
bavéjin da ku pés T li hilwes andina madeya xav a yekb( yi ya ku ji bo kargeha
mirovi té xwestin bigirin.

Li gor ditina kesén kurtbin, xamxwarin wek hev e
vegerek li jiyana seretayl ya mirové pés diroki. Di rastiyé de, ji operasyonén
pijandiné G paqijkiriné mezintir s erma s aristaniyé tune. Xewxwar
tené dev ji belengaziyén ku ji ber nexwes iyén s aristaniyé téne binavkirin
berdide G red dike ku pés keftina tekniki ya ku s aristaniyé daye wi bibe
navgi nek ji holé rakirina pagijiya madeyén xav én mirovi. Weki din, ew ji
rehetiya axaftina bi télefoné, réwi tiya bi hewayé an ji fékiyén xwe di sarinca xwe
de taze bihéle, dev jé bernade.

Bi sedsalan e ku mirov ewqas kor 0 nezan b0 ne ku her dem xwarina
xwarinén pijandi weki kareki xwezayi dihesibinin. Uniha, gava ku ew cara
yekem li ser xavxwariné dibihf zin, ew wé weki tis tek ecéb 0 meraq
dihesibi nin, |1é di rastiyé de ya heri zéde tam dejenerekirina xwarinén xwezayi
bi riya pijandiné ye.
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nexwezayl, xerib O meraq e, 0 divé di diroké de weki béagqiliya herl mezin a
ku ji héla Mirovan ve hatf kirin de were tomar kirin.

Xwarin-xwarin (0 Terapiya Derman Serkés in
Nijada Mirovan berbi tunekiriné

Gelek cureyén ajalén mammoth beré xwe dane vé dinyayé 0 pas € bi
tevahi winda bQ ne. Di roja me ya iroyin de mirov bi destén xwe s ert @
mercén nebas diafirl ne ku rojeké wi ji ser ruyé vé dinyayé derxi ne. Bi pévajoya
dejenerasyona xwarinén xwariné re, c rbecl r G pirb0 na nexwes iyén
cO rbecd r zéde dibe. Beriya ku gelek nifs én din derbas bibin, mirov dé ji ber
nexwes iyén dil 0 damar anji ji penges éré bimirin ber ku bigihfjin
temené balixb( né G bibin xwedT fersend ku fakulteyén xwe yén hilberf neriyé
pés bixin. Li ser bingeha leza metirsidar a ku ew nexwes 1 divan ¢end
deh salén dawi de z&de bl ne, hésan e ku were pés binikirin ku, ger zilam hin
di béagqiliya xwe de bidomi nin, dibe ku ew roja carend si ne dd r be.

Zanayé ku feydeyén xwarina pijyayl G dermankirina dermanan ni's an dide,
mi na bazirgané ye ku li ber Tflasé ye, ji jimartina pereyén xwe kéfxwes dibe, 1&
¢avén xwe li ber bi milyonan windahiyén ku li rG yé wi dinére digre. Encama
dawi ya her karsaziyé divé ji héla bilangoya wé ya pas 1n ve were darizandin. Ka
em bibf nin ka mirové medenf bi kes fén xwe yén pijandiné 0 dermané,
li gori yén ku bi hezaran heywanén cihé kéfé jé re digirin, ¢i feyde G feydeyan
ji xwe re kiriye. Mirov ji hem@ heyinén din zédetir t0 s T nexwes iyén curbecur
dibe.

Pis ti veditina vitaminan, diviya bd ku mirov di cih de bizanib( ya ku ew
bi ¢ ékirina xwariné di xwarinén xwezayi de wan pékhateyén ku nebl na wan
dawiya wi lez dike, digelis Tne. DiviyabG ku wi careke din dawi li wé
srafé bikira 0 xweparastina xwarinén xwezayi ji dejenerasyoné biparasta. Lé
xwes iya xwarinén pijandl ew gas mezin e ku hemi hewildanén bi vi rengl yén
reforman ték dibe. Girf ngiyé zanisté feth dike 0 digire
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nav talén wé. Di vé navberé de, hin ji zO xwe bi xwarinén pijandi ve
girédidin, mér hewl didin ku bikevin nav razén xwarinén xwariné, wan
pékhateyén ku di xwarin 0 ¢é&jandiné de ték di¢in nas bikin 0 dd vre
wan bi maddeyén senteti k veguherinin. Ma ne ehmeqi ye ku meriv wan
pékhateyén bingehi n bi destén xwe bis ewitine 0 xera bike, nexwes
bibe, li ser gebré raweste 0 d{ v re hewildanén béhéwvi ji bo rizgarkirina
xwe bi réyén xapinok bike? Divé em vé rastiyé ji bir nekin ku ew pékhate
bi 40 G 50 vitaminén ku ji héla biyologan ve téne nas kirin ne sinordar in.
Gelek ji wan hene ku bi hezaran salén pés de nikaribin wéneyek

rast ji taybetmendiyén wan én kalite 0 mi gdar ¢ébibin. Werin em

ji bo b skeké texmT n bikin ku rojek zanyar dikarin hemi c0 reyén xwe
nas bikin. DO v re, ji bo ku pékhateyén ku tené ji genim téne avétin, bi
réyén ¢ ékiri veguhezinin, dé ji bo her kesi bi hezaran regete @
amadekari hewce bibin, ne ku em behsa lIé¢ i nén gedexekiri bikin.

Bi Iékoli nén ku li ser cO rbecd r féki, sebze G dexlan hatine
kirin, biyologén xweragir bixwe 1sbat dikin ku xurekén xwezayi xwediyé
taybetiya dermankirina hema hema her cd re nexwes iyé ne. L& mirov
naxwaze qeb( | bike ku las & mirov ji zarokatiya xwe ve tené bi xwarinén
xwezayi té xwarin dé ji wan nexwes iyan bépar bimine. Hema ji
destpéké ve ramana dd rketina ji xwarinén pijandl wan ji § iyana ramana
zelal bépar dihéle, 0 dd v re zanyari cihé xwe dide tiryaké.

Divé Xwarinén Xwezayi Ji héla Biji jkan ve Tené Weke Régezén
Dermankiriné yén Demki Neyén Bikar anin. Pédivi ye ku ew
weki yekane paréza ku ji bo mirovan guncan e were ragihandin

Gelek biji jkén pés verl tedawiya narkotiké s ermezar dikin. Hin
ji wan ew qas ji encamén béserd ber én ku ji dermankirina narkoti ké
hatine bidestxistin ew gas xemdi n in ku dev ji prati ka biji jki berdidin
xwe didin 1&koli na pirsgirékén bingehin én pés Tlégirtiné. Di nav wan de
biji jké navdar & swisri Bircher-Benner ji heye, ji |ékoli nén wi yén
almani min di pirtd ka xwe ya ermeni de ¢endin wergerén kurt
destnis an kirine. Di destpéka kariyera xwe ya biji jki de, Bircher Benner wusa b
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ji rébazén dermankiriné yén heyi béhévi bl , ku dema ku wi bi nirxén
xwerQ yén xwarinén xwezayi re nas kir, wi dest bi dermankirina
nexwes én xwe bi ali kariya xwarina xwezayi, bé derman kir. Z0 z{
hejmareke mezin ji nexwes én ku ji héla biji jkén cO rbecd rli ¢araliyé
ci hané ve bé encam hatine derman kirin, bi ser neketin, ¢ n
sanatoriuma wi ya li Zuriché 0 di demek pir kin de bi xav veganizma
xav derman kirin.

Lé Bircher-Benner xwarinén xav weki "navgi nek dermankiriné"
dihesiband, ne ku tené parézek ji bo hemi heyf nan e. Mina ku mér ji
zarokatiya xwe de necar in ku xwe bi xwarinén nexwezayi vexwin G dd
re ji, ji ber ku nexwes ketine, di temené xwe yé mezin de bi "xwarina
dermankiriné" ve bibin derman. L& ev paradoksa es kere sedemén wé
yén diyar hebd n. Beri her tis ti, di ci hané de kesek tune, ne ji pisporé
hert pés Tn é di xwarina xav de, Bircher-Benner, ku pé dihese ku
pijandin-xwarin tiryakek e 0 xwestek ku mirov ji xwarina pijandi his
dike ne bircibd n 0 neji daxwaza biyoloji ki ye. s aneyan.

DO v re, weki bijijk, Bircher-Benner ji bo dermankirina
nexwes iyén heyl hate perwerde kirin. Heger wi bi es kereyi parézvaniya
pergalek xwariné ya ku dé mirovati ji her nexwes iyé azad bikira, dé tu
kest hegé wi nedaya, an ji wi cidi negirta.

Di dema niha de du nérinén dijber li ser xwariné hene.
Yek ji wan xavxwariné diparéze, ya din jT xwarinén pijandi diparéze; yek
ji wan ali giré veganizmé ye, yé din paréza heywanan terci h dike.
Niha zanist ne siyaset e. Mirové ku xwediyé nérineke s as be, mafé wi
tune ku ramanén xwe yén xelet G zirardar li ser zarokén béguneh
ferz bike. Daxwaza mecburi ya serdema me ye ku ew her du nérin
di nav derdorén zanist! 0 ¢andi yén navneteweyi de werin Iékoli nkirin,
da ku ya xelet were mehkd mkirin G ya rast ji raya gis ti re were
ragihandin O di pratika gis tT de were mes andin.

Di nihérina pés Tn de, ew mirovén sade yén ku naxwazin bikevin
k(O rahiya pirsgiréké, difikirin ku 7 deala xavxwariné ne tis tek e ku zd
were féhm kirin 0 ku meriv wé pir amade nebin ku dev ji koka xwe ya
kG r berdin. adetén. Lé evdeng e

24



Machine Translated by Google

girédayi bl na, ne ya zanisti. Lébel&, zanist divé ji tiryaké were vegetandin.
Pés 1 divé em qgeb( | bikin ku xwarinén xav madeyén xav én rastin G

tam in ku ji bo lag & mirovan guncan in, pis t re kesén ku dixwazin maddeyén
xav én xwe O zarokén xwe dejenere bikin bila bi dilé xwe bikin.

Di serf de divé em ezm( na ku ji xavxwariné bi dest xistine bikar bf nin
da ku bi yekcar? téginén derewi n én ku di zanista xurekiyé de serdest in rast
bikin, ku li gorf wan xwarinén heri bingehin weki zirardar téne
hesibandin, 1é yén bi rasti zirardar téne pés niyar kirin. sax. Divé bi zelall were
zanin ku, béyi Tstisna, hemi ew rews én ku xwarinén xav ji kesén gels,
nexwes , nexwes én mideyé 0 nexwes iyén din re gedexe ne, tam ew
xwarinén gedexe ne ku dé nexwes an sax bikin, bidominin G xurt bikin. .

Direws én weha de &di ne pirsek e ku meriv dev ji adetek xirab berde.
Berovaji, nexwes niha féki dixwaze, I&é em red dikin; ew ji xwarina pijandi
aciz dibe, 16 em wi razi dikin ku hineki din ji bixwe; em féki ji desté
zarokeki derdixin 0 bi zoré xwarina pijandi di girika wi de dihélin. Bi
gotineke din, em lez didin wan (0 wan xwarinén ku bl ne sedema
nexwes 7 0 bé&héziya wan bixwin. Sererastkirina s as fémkirinén bi vi
rengi tené dé ji sedl 50 jimara mirina béwext kém bike.

Ji bo ku em xwe bi rastiya van gotinan li wir T qna bikin
Ji bill kirina xavxwariné ji bo ¢end mehan pé ve tu réyek din nine 0 divé ev
ceribandin ji héla her kesé agilmend ve were ceribandin. Bi vi awayi dé
dawi li nérinén heyi yéns as 0 nakok én li ser xwariné bé dayi n.

Di ronahiya xav-xwariné de &d prensi bén bingehin én xwariné nema
lizaningeh O enstitd yén Iékoli né girti bimTnin; belki ew ji bo hem{
mirovahiyé dibin mijarén girf ng. Ji bo mirovén normal, navén zanisti yén
bi hezaran xwarinén xwariné, formulén wan én tevlihev G
ravekirinén diréj 0 bézar én taybetmendiyén wan én xurek 0 feydeyén
gumanbar di sé kesan de téne berhev kirin.
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peyvan tené: Xwarina RAW VEGAN, an jT madeya xav a békémasi ya
las & mirov.

Ji ber vé yeké, xavxwarin ji bili zanista biji jki dibe 7 dealek,
Tdealek ku ne bi formulén zanisti, 1& ji héla mantiqé ve té ravekirin,
deli1én wé zagonén xwezayé yén nayén redkirin 0 encamén
bingehin én ku ji ezm@ na bingehi n hatine wergirtin in.

Divé Em Tu cari Yekpar¢ebd na Rawéya Mirovan Xem nekin
Materials

Las & mirov kargehek tevlihev e. Dibe ku ew hi n bétir weki
ci hanek mezin a kargeh G pergalan were hesibandin di vé wateyé de
ku her s aneyek ji hev vegetandi bi seré xwe kargehek tevlihev e ku, bi
seré xwe, ji gelek kargehén din pék té. Heya nuha, zanyarén Iékoli ner
karib( n di her s aneyek de bi gasi deh hezar par¢eyan kes f bikin.
Her gewde an organek ji milyar s aneyén weha pék té 0 las é
mirov ji berhevkirina wan gewr, organ, pergal, skelet 0 ¢erm pék té.

Ji bo ku ew fonksiyonén xwe bi rék( pék pék binin, divé van
kargeh G pergalén pir tevlihev bi maddeyén xav én ku bi deh hezaran
maddeyén cihéreng té de hene, werin peyda kirin, ku her yek ji wan di
organizasyona gis ti ya las & mirovan de peywira xwe ya taybeti heye.
Hem( ew made bi alikariya tiréja rojé téne ¢ékirin G di nav riwekan
de kom dibin. M1 naki, tovek, pelek an dexlek ceh di xwe de hemi
pékhateyén xurek én ku ji organizmayek heywanek re bingehin in
dihewi ne. Naha, her ¢end ew pékhate di riwekan de ji héla pékhatin
0 birék( pékiya wan ve ji hev c0 da bin ji, 1& ev yek z&de ne
giring e, ji ber ku pis ti ketina wan di nav organismé de ew téne perce
kirin G disa téne sentez kirin, di vé pévajoyé de maddeyek vediguhere
maddeyek din. Ji ber vé yeké&, zi ndewer dikare li gorT hewcedariyén xwe
mi qtarén pékhateyén cihéreng biguhezine, 1é di nebl na hémanek
ki myay! ya diyar de ew nikare wé hémana wenda bikeve hunduré
organizmé an ji bi hémanek din veguherine.
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Minaki, ne pékan ba ku di laboratuaré de di kilsiyd mé&, vi taminan
an proteinan de di kev¢iyé de ti réjeyek mezin a kalsiyd m, vitamin an
protei n were kifs kirin, 1& disa ji ji kevros k G ji giyayén hé gelemperi ye
ku heywan hemf vitamin 0 xwéy&n mineral én xwe digirin, 0 hestiyén
xwe yén mezin ava dikin., gos t G r0 n. Bigotineke din, lis G nas Tr, r0 n,
penir, méji, kezeb 0 gos té ku mirovén kurtbin weki ¢avkaniyén kalsiyd m,
fosfor, vitamin O protei nén "temami hevseng" pés niyar dikin, dibe
ku sél bi tené bibe. té pés niyar kirin, ji ber ku ew hemi wan maddeyan ji
kezebé ye. Ji ber vé yeké, bi tevahi béwate, béqimet G hetta zerar e ku
meriv 7 ddfi a bike ku xwarinek filan bi vi tami nek dewlemend e, 1& ya din bi
mi neralek taybeti pir e, ji ber ku ji xeyni xapandin G tevlihevkirina mirovan,
iddiayén bivi rengi xizmet nakin. her armancek kérhati.

Karén sereke yén pékhateyén xurek di las de ne
sé gat. Berf her tis ti, ew ji bo ¢é&kirin O nQ kirina hucreyan
weki materyalé avahi saziyé dixebitin; pas € ew enerjiya péwi st ji bo
xistina wan s aneyan di nav tevgeré de 0 dayi na germahiya las
hildiberi nin, 0 di dawiyé de ji ew madeyén xav én ku ji bo ¢alakiyén
wan én hilberi né hewce ne ji s aneyén pispor re peyda dikin.

Péwi st e ku em bi heman baldarf li organismé xwe binihérin ku
¢ éker li kargeha xwe dinére. Li gori vé yeké, ji bo xebitandina fonksiyonén
séali yén jorin, divé em las & xwe bi hemT pékhateyén xwariné yén péwf st
weki tevahi yekgirti 0 bi heman pfvanén hevseng én ku xweza wan
pés kés T me dike peyda bikin.
Weki din, heke di yek ji pékhateyan de kémasi hebe, ev rasti béguman dé
bandorek neyini li ser avakirin ' xebata organizmé bike.

L& merivé medent yé1royin cawa bedena xwe dike? Ew ji hev belav
dike, dis ewitine, dikuje 0 yekitiya madeyén xwe yén xav xera dike 0 pas &
ziké xwe béhemdi bi cesedén miri O jehri tiji dike. Bi vi rengf,
vexwarina wi ya hin pékhateyek dikare ji hewcedariyén normal én
las & wi bised cari derbas bibe, digel kémasiyek tékildar di girtina hin
pékhateyén din de.
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Jigos té pijandi, nané spT, makarQ n, birinc, s érani, rG né zelal O
margariné s aneyén parazit én békémasT, bi avahiyek pir sade, di bin giraniya
wan de ¢édibin, ku més hingiv li ser xwariné disekine.

Zanyarén |ékolT ner dikarin bi hésant spat bikin ku 50, 100 an 200 sal

beré béhéziya mirovan bi pirani bi ziravb( na zéde re b0 ye. Di wan

deman de, héza mirov a berxwedané ya mezintir bG 0 las & mirov dikarib{

li hember xwarinén nesir s ti li ber xwe bide G bi kémb( nafs te, Tshal,
veres in U réyén din én weki wan, ré li ber ketina hejmareke z&de ya van
madeyan bigire. Lé belé, bi demé re las & mirov xwe dide ber zexta xwarinén
dejenereb( yi, xwe ji wan re "dipejirine" G ré dide ku bédawi

qurmi¢i bl na pitikén wan G gelewbd na rG yén wan. Van kesan bl n yén
yekem ku ava kirin @ dQ vreji s aneyén sade, béqi met, negalak én ku li gori
avahiya xwe ne, domandin. Ji ber vé yeké 1ro nazik kém b0 ye 0 dinya bi
pisén gemar, nexwezayi tije ye.

ro gelek zarok bi bareki giran 0 béqi met tén dinyayé
0 s aneyén necalak. D& 0 bavén wan én sade, bi gelewb( na pitikén
xwe O qgelewbd na r0 yén xwe serbilind in. Carinan ev pivaz bi pivanén wusa
mezin e ku ew kesén ku cewhera wé ya rasti n fam dikin ditirsT ne. Lébel§,
mirovén béaqil wan cinawiran li ser pakétén xwarinén pitikan weki
nis anén ewledar én tenduristiya bas temsi| dikin.

Organizma mirov hewlén mezin dide ku hindek kontrolé bihéle
zédeb( na béser( ber as aneyén parazit 0 békér, bi belavkirina wan li
ser hemf bes én azad én las :limilénjorin O jérin, lidora ¢eng, di bin
¢ermé zik de. 0 hips, G cihén din. Lé wisa digewime ku carinan hinek ji wan
hucreyan vé kontrolé ji holé radikin, xwe ji jiyana komT nal vedigeti nin, serbixwe
dibin, dest bi heb( neke takekesi dikin G bésinor zéde dibin. Pir caran
organizma bi ser dikeve ku komén wan s aneyan li yek devereké dagirti
bihéle O pés 1 li belavb( na wan bigire. Pas & ji mezinbl na encam re
"neoplazmaya benign" an "tumora benign" té gotin G divé ew ji mezinbd na
ku bi serbesti li deverén cO da yénlas belav dibe were cO da kirin.
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ji bo ku li ser proteinan (0 nemaze protel nén heywanan) pés bikeve, 0
ku weki "neoplazmaya xerab" an bi tené weki kanseré té zanin.

Pédivi ye ku meriv balé bikis Tne ser vé yeké ku pijandin ne tené
faktora ku dibe sedema windakirina nirxa xwariné ya xwarinén xwariné ye.
Heviré spi 0 birincé piskiri dema ku xav bé xwarin j madeyén xwariné yén zirardar in.
Xwariné his kkiri ji ne xwarinek békémasi ye, her ¢cend ew dikare mexI0 qeki
zindi bihéle. Xwarineke békémasi dibe ku dendiké genim bi guh re be, ger
havi né kesk G di zivistané de his k bé xwarin. Ji bo ¢élek G pez giyayé hevpar
é li ciyé weke xwarineke békémasi nayé ditin. Ew ajalan di nav xwezaya azad
de pés ketina xwe derbas kirine, hevdem bi giya, pel, féki 0 sebzeyan
dixwin. Ji ber vé yeké hin nexwes iyén taybeti di nav wan ajalén ku bi
destwerdana mirovan ji xwarinén li gori hewcedariyén s aneyén wan hatine
Tnkar kirin de r0 didin. L& dTsa jT, ti cari organén heywanén ku ji giyayén heri
gelemperi dixwin, dikevin ber xetereyén weki yén mirovan; ne jl mikrobén
wisa ji bo me tirsnak in, ji ber sedemeke hésan ku metbexa wan tune. Ma ne
gengaz e ku meriv bi s aneyén kanseré taybetmendiyén bilind &n ku hucreyén
normal xwedi dikin were ragihandin 0 bi vexwarina fékiyan ku bi rasti ji héla
proteinan ve xizan in, 1& ji héla vitamin O pékhateyén din én fékiyan ve
zengin in, wan vegeri ne nav pélén civaké. nirxa xurekiya herf bilind, wé
hingé ti dermanek li ser r0 yé erdé dé ¢u cari nikaribe wi kari bike.
Hemi hewildanén ji bo saxkirina pences éré bi derman 0 emeliyatan béwate
ne 0 mehk( mi ték¢l né ne. Lé merivé agilmend ger ku yekpareb( na
madeyén xav xera neke, divé tu cari nexwes iya pences éré nekis Tne.

Bi vi awayi hucreyén ku ji miris kG birinc, s orbe, kezeba kelandt,
nan U rd n, hingiv, ceh 0 s 7riniyé téne ¢ékirin, ji s iyana pékanina kareki
kérhati bépar in. Hucreyén calak, pispor 0 bi tevahi saxlem énlas &
ku di las & mirov de bi hezaran pékhateyén xurdemeniyé yén cihéreng di
rews axwe ya xwezayi 0 zindi de vedihewinin, 0 yé&n ku xwarinxwariné

carinan weki celebek luksé ya "nexwarini" dixwin. Divé édi her kes
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bikaribe meziniya sG cé ku dé 0 bav ji zaroké xwe re dibéje bila

beri s Tvé bi féki Ts ev xera neke, ji ber ku divé di demek nézi k

de xwariné bixwe, fém bike. Ev té wé wateyé ku jé re béje bila bi
hezaran madeyén xav én cihéreng én ku ji bo organizma wi direws a
wan a xwezayl 0 zindi de bingehin in nexwe, |1 |i benda cesedén
miri 0 bécan én cend ji wan be, ku ew & bide wi. zO diforma
xwariné de.

Kesén ku pijyayi dixwin ji vé ramané kéfxwes in ku xwarinén ku
ew dixwin ji héla kalori ve dewlemend in. Naha, kalori tené dema
ku s d ji wan were girtin dikare bikér be. Dema ku hejmara s aneyén
mas( lkeyan hindik be O yén qgels, nexwes G bé elastik bin jf,
bes eke mezin ji kaloriyan nayé bikar anin G pis ti ku
kés eyek mezin jilas re ¢édike, organizmé dis eklé nexwesti de
dihéle. germ, 0 bé armanc winda dibin. Dema ku em agireki li hewaya
vekiri hildiwes Tnin, enerjiya wi agiré békér winda dibe, 1&é dema
ku em wi agiré di motora kargeheké de bis ewiti nin, ew bi tevahi
ji vé armancé re xizmet dike. Bi réya xwarinén pijandi, kesé ku bi
xwariné ve girédayi ye, sé-car caran ji hewcedariyén fonksiyoné
yén las & xwe z&detir kalori digire nav las & xwe. Kaloriyén ku ji
xwarinén xav téne wergirtin bi tevahi armanca wan pék t&, ji

ber ku xwarinén weha bi hemt faktorén ku ji bo karanina wan
kaloriyan hewce ne re tékildar in.

Divé peywira biyolog 0 biji jkan be ku mirovan tes wi q bikin ku
pékhateyén xurek ji hevdu venegetinin, 1& her gav wan bi hev re, bi
pivanén xwe yén hevseng 0 bis aneyén xwe yén zindi ve bixwin.
Divé ew tu cari li ser bikérhatina pékhateyén xwariné yén takekest
neaxivin, |& divé giri ngiya wan tekez bikin; cawa ku em
paqgijiya benziné ne tené ji bo balafiré bikérhati ne, |& weki pédivi
ye. Divé ew tu cari li ser feydeyén vi taminén taybeti neaxivin, 1& divé
balé bikis Tnin ser xetereyén tékbirina yekitiya wan 0 tunekirina
wan.
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Bi gelemperf, tevahiya zanistiya xwariné dikare di du xalén
sereke de béne kurt kirin 0 xemgT niya tevahiya mirovahiyé:

1.Divé xwarina mirovan bi tevahi ji s aneyén zindi pék were. Bes
ew xurekén ku ji s aneyén zindi pék tén, xwedi hem( taybetmendiyén
péwi st ji bo térkirina daxwazén las &€ mirovi ne. Mirov ne nekrofag e. Ji bilf
girtina més ekl li hewayé G bi saxi daqurtine, yan ji né¢ireki wek
heywaneki kovi per¢e perce bike G bi hem0O rd vi 0 hestiyén wé ve
bixwara, ew nikane gos txwar be.

2.Di xwezayé de cesedén nebati yén hevpar 0 bijarte hene.

Bedenén nebati yén heri békémasi G pir xwer( , celebén ¢étir &n féki,
sebzeyén kesk, dexl G kok in.

Mirov bi xwarina xwarinén pijandi 1 hti mala xwe bi sé ji car cureyén
madeyén dejenerekirt digre G las & xwe ji hezaran pékhateyén din én
bingehi n bépar dihéle. Delilek berbigav a vé Tdi ayé ev e ku di nav
hezaran regeteyén biji jkT de dijwar e ku meriv yekek ku té de hin vitamin an
yén din nehatine diyar kirin, bibi nin, 1& hG n & bi kémasi receteyeké
bibi nin ku navén protein, rG n G karbohi dartan té de téne gotin.

Bi kurtasi, mirov dema ku tené bi xwarinén xav vegan dixwe, ji
tenduristiya békémasi sU d werdigire, ew gas nexwes e ku xwarina pijyayl
vedixwe 0 dema ku tené bi parézek wusa debara xwe dike dimire.

Nexwes T Cawa Cé Dibin

Ka em gewrekek ku ji milyaran s aneyan pék té bigirin. Van s aneyan
gelek celeb in, ku her yek ji wan fonksiyon an peywira xwe ya taybeti heye ku
pék bine. Ji ber vé yeké, hucreyén masa |k 0 s aneyén epiteli hene,
hucreyén nervé G hucreyén ji bo gelek armancén din hene. Lé fonksiyona
sereke ya s aneyén her gewherek diyarkiri derxistina s ilavan e.

Gewherén zilamé ku xwarina pijandi dixwe, bi tevahi hucreyén
wan hene, belki hé bétir ji, & tené ¢caryek an ji péncan ji wan ji bo her karek
bikérhati ne, G ew ne bi téra xwe. Protein
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bi tena seré xwe, bi taybeti ji protei na heywané miri ku ji héla mirovén
kurtbl n ve weki materyalé avahiyek békémasi té hesibandin, heri zéde
dikare tené avahiyek heri hésan as aneyek bé s ekil, békér G békér

a celebek bingeht n biafiri ne. Di avahiya xwe de, ev xaneyén dis ibin wan
organizmayén seretayl yén bi karakteré herf bingehin én ku di
gonaxén pés 1n én pés keftina pes vecld n de xuyabl na xwe ya

yekem li ser rQ yé erdé ¢ékirine 0 ku bi materyalén avahisaziyé

yén heri gelemperi hatine ¢ékirin: protein, rG n 0 karbohidartan.

Lébelé, di nav milyonén sedsalén pas erojé de, ew organizmayén
yeks aneyi yén seretayi bi ali kariya maddeyén xurek én kali teya her?
bilind, ango vitamin G mineralén ku ji me re téne zanin G nenas,
pévajoyek pévajoyek diréj a pés ve¢( né derbas kirin.

Di dema wé pés keftiné de ew pés ketine 0 organizmayén cihéreng én
tevlihevtir ¢éb( ne. Em dikarin bi kurt? vejandina vé pés keftina diroki

ya organi zmayén di embriyona heywanan de, ji dema fertili na wé

heya ges bl na wé ya tevahi, bibi nin. Heman pévajo di dema pés vecd na
hucreyén mirovi yén kesane de dubare dibe.

Di gewrekek diyar de, her s aneyek pispor xwedan
mekani zmayén taybeti ye, ku tené dikare were organi zekirin 0 ¢ékirin
ku bi peydakirina pékhateyén xurek én taybeti ve kapasiteya xebata ¢alak bi dest bi
Naha, madeyén xav én ku ji bo fonksiyonén hilberi ner &n wan mekani zmayan
hewce ne, tené ji héla xwarinén xav ve téne peyda kirin. Tu hingiv
nikare ji nektaré kuli lkén pijandi hingiv ¢ ébike!

Dema ku pékhateyén taybeti bi qasé téra xwe negihéjin s aneyé,
pés vec( nawé hédi dibe an ji dibe ku bisekine. Ji ber vé yeké cl rbech r
s aneyén nexwes ¢édibin, wek s aneyén r( n, anaplastik, xirab an kanseré,
makrofage, megakaryocytes, polykaryocytes, G hwd.

Ji ber vé yeké, ne tené piraniya s aneyén glandé yén di pirsé de ne
bigihTjin pisporiyé (cudakirin), 1&é di heman demé de madeyén xav
én ku ji bo derzina s ilavan hewce ne nagihijin ¢end s aneyén ku hin ji
s iyana xebaté diparézin, ji ber vé yeké gewre nikaribe asta hilberina
xwe ya rast bidomi ne. Ew bi vi rengl ye ku gland e
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bi nexwes iyé bandor bl ye. Pés ve¢( nek nebas 0 nerastkirina
s aneyan dibe ku di hemi organ 0 pergalén din de ji ¢ébibe, ku bibe sedema
xuyangkirina nexwes iyén tékildar.

Carinan gewdeyek an organek bi vi rengf ziraré dibi ne
ku rakirina wé necar dibe. Li s G na ku meriv tedbi rén herf xwezayf ji bo
pés Tgirtina li hilwes andina wé organé di réza yekem de bigire, ji bo
rakirina wé zora heri mezin dikis Tne G da v re xwe bi performansa
muci zeyek wusa serbilind dike. Ji bo kesek xav vegan es kere ye ku tu
derman nikare s aneyek dejenerekiri vegerine rews a wé yanormal G jére
kapasi teya wé ya xebaté vegerf ne.

Tirsa xavxwar ji mi kroban nf ne, ji ber ku ew parasti ye
li diji wan bi hézén xwezayi. MTkrob nikarin ziraré bidin s aneyén bi
tevahl pés kefti 0 pispor (cudakir?). Li ser s aneyén gels 0 nazik xirbeyén
xwe belav dikin.

Di rastiyé de yé pijandi heb0d na xwe deyndaré wan ¢end xurekén xav
e, yén ku carinan tené ji bo kéfé dixwe, béyi ku giri ngiya wan bi tevahi li ber
¢avan bigire. Naha, ji ber ku lag & mirov dikare heb( na xwe li ser
mi qdarek pi¢a k a nebawer bidomf ne, ew miqdarén pi¢( k én xurekén xav
téré dikin ku wi ji bo demeké zindi bihélin.

iro, tewra pisporén hert mezin én xurekan ji bi gelemperi
gelsbl n 0 gemari weki tené kémasiyén xwarinén dihesibi nin.
Ew hemi wan xwarinén ku teze, paqij 0 "bas hatine pijandin" weki xurek,
xwes O normal dihesibinin. Neb( na bi hezaran pékhateyén bingehin
di wan de get xem nake. Dema ku ew té bira wan, ew bersiv didin ku ew ji féki
dixwin. Ev bersiveke herT béwate ye. Nexwes iyén las & mirov ji vé rastiyé
derdikevin ku em pékhateyén xurek ji hev vedigetinin 0 dd v re ji wan ji
hev cuda vedixwin, weki ku bi tesadufi be, béyT plansaziyek rast.

Pédivi ye ku nirxa xwariné ya xwariné ne di cO rbecd r de were gerandin
ji xwarinén ku téne vexwarin, & bi c rbecG r pékhateyén ku pék tf nin
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wan xwarinén. Giyayé heri gelemperi, bi seré xwe, ji héla

mi qdara pékhateyén xwe yén xurek G bi tevahi berhevoka elaletén
xwarinén ku di s ahiyén heri xwes de téne pés kés kirin de
dewlemendtir e. Ev biryara zanisté ye.

Gelek konferansén biji jki ji bo pés Tlégirtina nexwes iyan pék
tén ku, pis ti axaftiné bi saetan li ser mijarén duyemin, n0 nerén heri
pés 1n én zanista biji jki ji bos Tvé li dora maseyén bi zengin
xemilandi kom dibin. DO re, guh nedan xwarinén bingehin G
tevhevseng én ku di laboratuvara xwezayé ya héja de ji bo pés Tlégirtina
nexwes iyan ¢édibin G bi hezaran maddeyén zindi pék tén, xwe di nav
firagan de bi cesedén dejenere G mirf tiji dikin. Ya xerabtir jf,
gelek ji wan, ku maddeyén xwezayl ne pir giri ng dibi nin, bernameya
xwe ya xwariné bi gehwe 0 cixareyé temam dikin. Bila bijT jk min ji bo
vé his kb0 né biborinin, 1& pis ti piceki hizirkiriné divé ew bé
guman bi min re bipejiri nin ku ev ne pergalek rast a xwariné ye 0 ku
wexté wan e ku ew bi ciddi li ser guheztinek bingeht n di adetén xwariné
yén xelet én heyi de bifikirin.

Demeké li hin welatén Asyayé, si cdarén ku mehkd mé miriné
bl n, tené bi xwarina gos té pijandi dihatin xwarin. Ew bi gelemperi
di nav 28-30 rojan de dimirin, 1& di b( yera bir¢ibd na tam de
meriv dikare heya 70 rojan sax bimT ne. Ev té wé wateyé ku gos té
pijandi ne tené xwarinek feqir e, |1& bi toksi nén ku jé derdixe, bi rasti ji
jehr e ku di demek kin de mirov dikuje.

Bi gelemperi té zanin ku kesén ku pir z&de birincé paqijkirt
vedixwin, dibin sedema beriberiyé, ku nexwes dikuje pis t ku bibe
sedema é&s ek mezin. Niha dibe ku ni's aneya herf giring a beriberi
polenuritis e, |& ev ne tené nis ana nexwes iyé ye; ew tené yek ji
hejmarek mezin a nis anan e. Ne ji kmbd{ na vitamina B1 tené
sedema vé nexwes iyé ye, weki ku bi gelemperi té texmin
kirin. Di birincé paqijkiri de yek ji vi taminén naskiri an nenas tune. Nané
spi G, bi gelemperi, hemi amadekari
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ji heviré spi tam xwedi heman taybetmendiyén birincé paqijkiri ne.
Heman tis tdi derbarés ekiré ¢ékiri O rd nén zelal de ji raste, ku
nd nerén tené yek an ya din ji hezaran pékhateyén xurek in.

Xwarinén li jor, ku paréza sereke ya xwarin-xwariné pék tinin,
faktorén sereke ne ku dibin sedema mirinég, tené ew di bin navé
Tshal, nexwes iyén infeksiyoni, romatizm, g0 t, skleroz, s ekir,
apopleksi, pences éré 0 gelek kesan de dikujin. nexwes iyén din.
Carinan di temené tené saleké de, carinan ji di pénc, 10, 50 an 70
sali de, li gori nisbetén du kategoriyén xwarinén ku téne vexwarin
(xwarinén kelandi O xurekén xav) 0 asta mirasi dikujin. berxwedan
ji ferd re té veguheztin.

Ji ber xirabQ na xwariné, Tro gelek dayik s ir nemaye ku
zarokén xwe bicérinin G ji ber vé yeké hinek ji wan zarokén xwe bi
s Tréhis k, biskuvi, nané spi 0 ¢ayé dixwin. Bi awayeki
xwezayi zarok dest pé dike ku winda G zirav bibe. Nexwes xaneyén
zarokan 0 séwixaneyén ci hané tiji nexwes én wiha ne.

Bes e ku meriv tené du s uva ava fékiyan bide zarokén weha
rojane ji bo ku ew di nav du hefteyan de bi tevahi tenduristiya
xwe vegeri nin. L& parézgerén xurek, guh nadin hewcedariya féki,
her cG re ceribandinén bi és li ser las & zaroké xiravkiri dikin G
pis ti ku dilopén dawi yén xwi né jé derdixin, hew! didin ku wi bi
s 1ré his k, iskanén gos t tér bikin., vitaminén sa ni @
dermanén cuda. Bi gotineke din, li ber ¢avan nagirin hevsengiya
lihevhati ya pékhateyén xwariné ku bi serbesti ji héla xwezayé ve
hati peyda kirin, ew dest bi ceribandinan dikin li ser lag & ziravkiri
yé wé zaroké bi riya ¢end pékhateyén ku di laboratl warén xwe
de li ser wan zanyariyén percebd yi bi dest xistine. Heger ew zarok bi
awaki din xwarinén xwezayi bi dest nexe, béguman ewé bimire
G birasti ji mirinén wiha bi hezaran ¢édibin. Lé ya tirsnaktir ev e, ku
gelek parézvanén nefsbic 0 k ré nadin zarokén weha ku fékiyén xav
bixwin bi wé baweriyé ku ziké wan yé gels wé nikaribin wé bixumf nin
an ji, ya heri bas , ew pirsa fékiyé ji biryara féki re dihélin. déG bavén zarokar
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ew wek lukseke nehewce ya giri ngiyeke bi¢ 0 k. Bibin s ahid ku li

gelek nexwes xaneyan hd n é gos t, biskuwit, s Tré his k, s ekir,

cay, margarin, birinc, nané spi, vitaminén ¢ ékiri 0 dermanan bi

gasi ku hG n dixwazin bibT nin, [é h( n & yek am0( rek ji ji bo

kis andina féki nebi nin. ava vexwaring, G kiri na féki ji ne

mecb( ri ye. Bi dehan cesedén zarokan ji nexwes xaneyén weha téne
derxistin, 1& kes naxwaze pergala nexwezayl ya xwariné ji wan mirinan berpirs

Ez bang li hestén Tnsant yén hem( doktoran dikim. Bila bi cid?
li ser vé& mijaré bisekinin. Ez ji hemd mamostayén zaningehan @
hem( dezgehén berpirs 0 wezaretén tenduristiyé yén her welateki
ci hané dipirsim ka ew xema saxlemi 0 xwes iya gelé xwe ne yan
na. Ger ew bibin, divé ew béyl dereng bixebitin. Gotinén min ne tené
hi potez in, 1é rastiyén nerazi ne, ku ez ne di encama ceribandinén
li ser berazan de, |1& bi mi naka zindi ya malbata xwe 0 xwe
pés kés 7 xwendevanan dikim.

Awayé her bas ji bo pés Tgirtin 0 saxkirina nexwes iyan G di
heman demé de bilindkirina standarda jiyané ew e ku her wezaretek
tenduristiyé ji bo avakirina dezgehén ragihandiné, bi armanca
es kerekirina his yariya girseyan, bG dceyek kém vegeti ne. zerara
ku bi ¢ ékirina xwariné 0 xwarinén kémbQ( na vitaminan té kirin,
nemaze nané spi, birinc, gos t, rG nén zelal, s ekir, cay, gehwe,
vexwarinén alkol G bé alkol. DO v re divé ew mirovan razi bikin ku
vexwarina xwarinén pijandl heya ku gengaz dibe kém bikin G
guhertinén gav bi gav di nav adetén xwe yén xwariné de bikin.

Bi xwezayf, ji ber ku hemG mirov ne agilmend in, ne pékan e
ku her kes bi yekcar? bike xamxwar, 1é pédivi ye ku mirov ji zarokatiya
xwe de bi madeyén xav én las & xwe re rast bibin nas, xwe ji
pés daraziyén ¢ewt 0 metirsidar, G divé bizanibin ku ne
s orba mirls k, biring, kotik, hék 0 gos té gos t e ku tendurusti
0 hézé dide wan 0 zarokén wan, 1& genim, gézer, tomato, nok, tirt 0
hwd. wek nimQ ne, di encama xwarina gos t 0 xwarinén din én
pijyayl yén 52 salan de, min hem( héza xwe winda kir.
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béyl ku béhna xwe béhis bike du gavan hilnekis e; [éTro pis ti hes t
salan dev ji xwarinén pijyayi berdim, ez dikarim bi ¢iyayan bi heri hésan
bimes im.

Nizanim li ser ¢i bingehén zanisti Tro li gelek malén zarokan G
kres xaneyén zarokan qutiyén biskuwi tan didin ber destén zarokan, da ku dema
bixwazin alf kariya xwe bikin.
Lis G nasindogén wan madeyén zirardar divé selikén fékiyén teze, gézer, xiyar
0 bacanan di haviné de G di zivistané de ji fékiyén his k bén guhertin, ku
zarok di hem( saetan de bi serbesti 0 bi gasi ku dixwazin jé bixwin. ya rojé.
WEé hingé her kes dé bibine ku, li gori gan nén xwezayé, zarok dé bixweber
dest bi vexwarina fékiyan lis G na xwarinén dejenerekiri bikin, bi vi reng?
tenduristiya xwe bi destén xwe pis trast bikin.

Divé pergala xavxwarina li nexwes xaneyan ji bo her ci re were pejirandin
divé yén nexwes 0 raya gis ti ji encamén bi dest ketine bén agahdarkirin.
Dibe ku reformén pir bikérhati li restorantén gis ti werin kirin. B&yi ku
merivén xwariné bi tevahi ji "kéfxwes iya" xwarinén pijyay’ bépar bihélin,
her weha kujer in, heya niha, gengaz e ku mi qdara wan bi kémant ji sedi
50 were kém kirin O ziraré bi seleteyén teze 0 kompotén xav veguhezi ne.
gelek cureyén fékiyén demsalé. Bi vi awayi ne tené xwarin wé cl rbecQ r
xwes tir bibin, & tendurustiya gel ji dé bihéztir bibe G di aboriya gis ti
de teser( fek berbigav ¢ébibe.

Dema ku gel bi zirarén xwarinén pijandi bizanibe, dé hewl! bide xwe
jiwan da r bixe. Di heman demé de, dé hejmareke mezin ji mirovén
aqilmend ji werin dftin ku, dengé tiryaké xenigf nin, dé mi naka me bis opfi nin
0 bi prati ka xavxwarina tam dé tenduristiya békémasi ya xwe 0 malbatén xwe
misoger bikin. Kesén ku hem( héviyén bas bl né winda kirine an ji ji ber
cesareta nesirG s ti béri met ba ne, dé féhm bikin ku, bi s opandina
his k a xavxwaring, tené di nav ¢end mehan de ew & karibin bigihf jin
tenduristiya ku her gav xeyal dikirin.
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Mirov gelek pirtd kan ¢ap dikin ku dermankiriné nis an bidin
Taybetmendiyén féki G sebzeyén cuda, wek rez, xurme, sév,
organ, pivaz anji rical, 0 bipés xistina rébazén taybeti yén
vexwarina wan, ew hewl didin ku wan operasyonan bi
xuyangiya karén zanisti veberhénan bikin. Bi rasti, hemi c0 reyén
xwariné yén nebatén xav xwarinén békémasi ne 0 xwedi heman
taybetmendiyan in. Mirov ji ki jan nexwes iyé dibe bila bibe, ew
daxwazén lasg tér dikin, fonksiyonén organan birékl pék dikin,
tenduristiya nexwes vedigerinin. Agahdariya li ser rastiyén weha
divé bépere li ber desté gel were dani n, ji ber ku wergirtina pereyan
jibos éwirdariyé nemirovi ye.

Xwarinén xwarin-xwariné tiji nakokiyén kujer e. Di pir rews an
de xwarinén bi zirar weki kérhati téne pés niyar kirin, |é yén pir
bingehin weki zirardar téne destnis an kirin G bi tundi
téne gedexe kirin. Ji ber ku tecrubeya kesén pijyayi li ser bandorén
yekser, es kere 0 nakok én madeyén xwariné O li ser hesabén xelet
én ku di laborat( varé de hatine ¢ ékirin de ye. Di encama wan

hesabén nakok 0 s as de bi milyonan mirovén béguneh
dimirin.

Rébera heri pébawer serpéhatiya bingehin 0 békémasi ya
xavxwar e, ku di encamé de hemi xeletl, nakoki G nefémkirinén ku
di zanista biji jki de, bi gelemperi, G di paréza bi taybeti de
hene, téne es kere kirin G careké téne rast kirin. ji bo hem@ yan.
Péwi st e mi nakén wé serpéhatiyé lida r G diréji bén zédekirin 0
hemU mirovahi bi encamén bidestxisti re bén naskirin.

SQ cén heri Xirab e ku Zarokek NGO JidayikbQ y1 Bi Tis tén
Cékiri Axebitine

Gava ku ji her kesi re diyar dibe ku xwarina pijyayl adetek
nexwezayi ye, ku sedema hemi nexwes iyén mirovi ye 0 ew
girédayiyek wusa tirsnak e ku gava mirov bikeve nécira wé ya bé
pos man, mexdl r kém caran dikare azad bibe. xwe di sa ji lepén wé.
G mafé miroveki agilmend heye ku wé bike organizmaya an
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zaroka béguneh ya n( b0 yi bi destén wé? Ma ¢i mafé wé heye ku organén zaroka
xwe ya pi¢Q k bi xwarinén ku hatine s ewitandin, hilwes andin, kus tin li ser égir
xera bike? Ma ew ne sG cé herf hovane ye, ma ew di encamé de ne kus tinek,
cinayetek hovane ye? Min bi xwe her du zarokén xwe yén delal bi destén xwe bi

wi awayi kus tin O ez ji mezinahiya sG cé bas dizanim.

Di rastiyé de, hemi déd bavén xwariné-xwariné filicide ne. Di dema niha de
sedsal kes bi mirineke xwezayi namire. Hemi mirin ji ber nexwes iyén ku ji
ber xwarinén pijyayi ¢édibin pék tén 0 kesén ku zarokan féri xwarina xwarinén
kelandt dikin dé G bavén wan in. Divé dé G bavén ku pijandi dixwin divé bi tevaht
zanibin ku berpirsiyariya her nexwes 7 0 nexwes iyek di zarokén wan de bi tevaht li
ser milén wan e. P&divi ye ku ew vé mijaré bi girani binirxi nin beri ku di riya xweya
xelet a adeti de bidomf nin.
Bingeha her pences éré an ji felca dil bi pariya yekem a xwarina pijyayi ya ku ji
pitik re té dayf n té danfn, tewra dema ku nexwes T di temenek heri mezin de xuya
dike.

Dikare were niqgas kirin ku ji bo mirovén mezin zehmet e ku bi tevahf ji
xwarinén pijandi bépar biminin. Wé demé pir bas e, di wé rews & de bila ew li
gori dilé xwe di adetén xwe yén xerab de berdewam bin. Lé ¢i ye ku wan necar dike
ku madeyén xav én yekb@ yi yén zarokek pitik bis ewiti nin, hilwes Tnin, ji
pékhateyén wan én heri bingehin bépar bihélin, wan veguheri nin madeyén zirardar
G da vreji bidin zaroké? Divé ev reftarén nemirovane yén li hember zarokén
béguneh, ev barbart bé guman raweste.

Régezek zanisti tune ye ku déd bav lis G na nané spi, birincé paqijkiri an

makar( né genimé s itilkiri bide zaroka xwe; ava gézer, porteqal, tirf O sévén teze
lis 0 nas Tréhis kkirf; fékiyén xav lis 0 na kompoté; lis 0 nagos ta ri ngd z,

bihiv, fasd It G binf. Zarok bi xwarina xav jiyanek bi tendurist, bextewar 0 diréj
distine, |é xwarina alternati f wi ber bi nexwes T G mirina béwext ve dibe. HG n
dikarin pé ewle bin ku zarok bi hem( cané xwe xwarina xav dixwaze. Ew

daxwaz dike ku ew madeyén xav di rews a xwe ya saxlem de werbigire O mafé wi
yé bé nigas liser heye.
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Bijijk an ji dé 0 bavé ku ji aqil G wijdané bépar nami ne, divé
li gora wé tevbigere, béyi dudili.

Dema ku di sé-¢car mehi de organén zaroké dest pé dike
ji bo emeliyata ne rék( pék, doktoré kurtbin lis O na bi hezaran
maddeyén ku li ser agir s ewitine, du-sé celeb vitaminén si ni
destnis an dike, an ji heri zéde weki dermanek, ¢end kev¢iyén
pivandl féki pés niyar dike.1soté, bi vi awayl hem wijdana xwe
0 hemji yadé O bavé zaroké rehet dike. Gma zarokek ji kémasiya
vi tami né derbikeve, ger diya wé vi tami nén ku di xwarinén
xwezayi de hene, bi destén xwe ji holé ranebe?

Werin em kéliyeké ¢avén xwe bigrin G kerameta ku xwezayé
dike bi tevahi ji xwe re bi wéne bikin. Hema ku em bi devé devi yek
genim téxin fabri geya las & mirov, organizma wé genim digire,
digetine 0 lilas belav dike. Bi hezaran maddeyén cuda
yén ku di wé genimé de kom dibin, di her ali de dimes in G her
yek ji wan ji bo pékani na erka xwe dice. Bi vi rengi, pékhateyén
cihéreng én xurek di toviyek genim de bi deh hezaran karén
cihéreng pék tinin G fonksiyonén biyoloji ki yén organizmé
béyl xeleti G xeleti dimes Tnin.

Lé ¢i dibe bila bibe dema ku em per¢eyek ji ziké téxin nav zik
nané spi? Bé mebest zik dixe kar; ew dis ewite O dibe germa
békér, an ji ya heri bas , ew di¢ce ¢end kerpi¢ an kevirén bé
hawan li hin hucreyén béhéz G béqi met zéde dike. Dilé mirové ku
bi genimé pak dixwe, weke dexleki his k G bi héz e, |1é yé ku nané
spi dixwe, weke nané ku dixwe, lawaz O zirav e. Ji bo vé yeké, bibin
s ahid ku her ku di¢ce hejmara ték¢ 0 na dil zéde dibe.

Ger bi mQ cizeyeké hem@ cihaniro biser his & xwe ve were
0 prati ka xavxwariné bipejiri nin, ji bili hin rews én taybeti
yén ku di nexwes iyén wan de pir pés kefti ne, dé di sé-car
deh salén pés de mirinek béwext nebe, heya pir.
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mirov digihTjin kalbG neke giran. Weke ku heye, mirinén ku ji ber xwarina pijyayt
¢édibin ¢end caran ji yén ku di s erén heri mezin de pék hatine, derbas dikin.

Li ser navé her zarokeki bécare ez disa bang li hem( zanyaran dikim.
merivén xwenda, serokén miletan, wezaretén tenduristiyé, déd bav G
merivén dils ewat li seranseré ci hané da ku tavilé dawi |i wé s cé hovane
yé li diji zarokén pi¢Q k bf nin. Derengmayi na her roj berdéla bi hezaran
jiyana béguneh e. Mirovén mezin azad in ku cané xwe feda bikin ji kéfén
kujer &én xwarinén pijyayl re 0 bivi awayi xwe bikujin, 1& ké mafé wan daye
ku zarokén xwe yén belengaz bikujin, nemaze ku ew xwarin, da ri kéfa
wan, tené tér dikin. zarokén bi nefret? Béwate ye ku mirov bibéje ku dema
zarok mezin bibe dé bibi ne ku yén din dixwin 0 wé demé ew bi xwe ji dé
xwesteka xwariné his bike. Beriya her tis ti, barbariyek weki xwarina
pijyayi nikare diréj bidome G dibe ku em bi xwebaweri li héviya
serketina zO ya xavxwariné bin. Pas &, bi milyonan meriv hene ku
alkolizmé an narkoti ka kesén din dibi nin, 1& xwe ji xirabiyén wusa bas
dd r dixin. Zaroké min jixwe 6 sali ye

(Ev behsa sala 1963 dike, dema ku ev bes a pirt( ké hate nivi sandin) C' Wé
dikare her tis ti fém bike; ew xwarinén pijyayi yén ku kesén din dixwin
dibine, 1&é ew bi xwe bi hem( cané xwe nefret dike. Ki jan tiryaké zaroké
xwe yé pitik hi ni narkoti ké dike ji dergl s é de?

Kijan aqilé hevpar zilamek tes wi q dike ku kuré xwe feda bike G wi

bike réhevalé destpéké ji adetén xwe yén nefret re da ku girédayiyén

xwe yén kesane bipejirine 0 bidomine? Bila dé ( bav pés T zarokeki
saxlem li gor zagonén xwezayé mezin bikin 0 pas & jf, pis ti ku ew mezin
bl , cawa ku di hem( xerabiyén din de dikin, bi vina wi ya azad re
bihélin.

Pis ti xwendina van rézikan tu déd bavek agilmend nikare di rastiya
ku rayedarén din s Tretén pir cO da dane de rastdar bibi nin. Ger ew di
pas guhkirina dengé rastiyé de bi israr be, divé berpirsiyariya xerakirina
tenduristiya zaroké xwe U tékbirina pas eroja wi bigire ser milé xwe.
Divé mirov ji dTwana heri bingehin bépar be ku 10,000 maddeyén bi
sifir maddeyan, s aneyén zindi bi s aneyén mirf, madeyén xav bi tevahi
hevseng bi maddeya dejenerebl yi, xwezayl veguherine.
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xurdemeniyén bi xurdemeniyén nexwezayi, genimés Tnkiri bi nané sipi, bi
gos t bi fékiyén kesk 0 bi regelé fékiyén teze.

Divé Biyologén Gastrolatrous I spat bikin ku Xweza heye

Di Nedana Xwariné de S as iyek kir
Dewleta pijyayt

Ez bi es kere bang lihem( zanyaran dikim ku ditinén min pis trast bikin G
wan ji hem( cihané re ragihi nin, an ji Tspat bikin ku dema ku xwarinén
xwezayl li ser agir téne danin, di pékhateyén wan én xurek an ji naveroka
enerjiyé de zirar ¢énabe; ne mirina s aneyén zebze yén zindi ¢édibin 0 ne i di
pékhatina atoman de guhertin ¢ &dibin. Divé ew bétir T spat bikin ku di afirandina
xurdemeniyén ji bo lag & mirovan de, gihis ti xeletiyek kiriye ku ew
xwarinén "paqijkiri ", pijandl an s ewitandi pés kés T me nekiriye, ku operasyonén
ku li kargehan 0 li metbexé téne kirin. tedbirén zanistl ne ku ji bo
rastkirina xeletiyén xwezayé téne armanc kirin 0 ku vi taminén ¢ékir?
yén ¢ékiri ji vitaminén ku di xwezayé de téne peyda kirin xwedi nirxén
xurekiyé mezintir in. Ger ku ew nebin, divé ew xeletiyén traji k én ku heya niha
hatine kirin gebd | bikin G bi careké ve xwarinén pijyayt ji holé rakin, divé
xwe li s ehrezayiya gerd( né bigirin 0 destwerdana pékhatina xwarinén
xwezayi yén ku ji héla xwezaya Erdé ve hatine afirandin rawesti nin. Kesén ku xwe
wek gos txwar dihesibi nin, bila gos té xwe, ger ji desté wan té, wek
heywanén gos txwar, taze G tam bixwin, béyi ku hucreyén wé bikujin G bi tu
awayl dejenere bikin.

Mafé me tune ku em yekpargeb( na madeyén xav én ku ji héla xwezayé ve ji
bo organizma mirov hati afirandin xera bikin dema ku bi hemt am@ rén zanisti
yén ku di desté me de ne, em nikaribin organizmaya heri picl k a
yekxaneyl biafiri nin; dema ku, bi ali kariya hemi pékhateyén xurek én ku ji me re
téne zanin, em nikaribin organi zmek bi awayeki s ni bixwin G wi ji bo demek
diréj zindi bihélin; 0 dema ku em bi zor bi ser ketin di naskirina hezari paré
maddeyén di dexleki de. Rast e ku gelek |ékoli n hatine kirin 0 pés keftinek
berbicav li ser naskirina madeyén cl rbecl r G di encamé de gelek xurekén
girt ng hatine ¢ ékirin.
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pékhate hatine kes fkirin, 16 hemG ew veditin nikarin ji T cadkirina peykén ¢ ékirf
girf ngtir bin. CG dahiya di navbera vitaminén ¢ékiri O pékhateyén xurek én ku
tovek genimé ¢ édikin, di heman rézé de ye ku ci dahiya di navbera satelaytén

¢ ékir? yén ku ji héla mirovan ve hati ¢ékirin G las én ezmani yén ku

tevahiya pergala meya galakti ké pék ti nin. Lébelé zanyarén ku satelaytén s ni
¢édikin, get texmi n nakin ku galaksiyén heyi tune bikin 0 lis 0 na wan cesedén
navstérkan én ku ji héla xwe ve nG hatine afirandin bihélin.

Kursa meya ¢étiri n ev e ku em bi baldari ganG nén xwezayi bixwi nin
pés vecl na organizmayén heywan 0 nebatan. L&, dibintis ertQ
mercan de, pédivi ye ku em karé xwezayé ji holé rakin G dd v re hewl
bidin ku wé bi ali kariya ekstraktén gewherén xirab 0 vitaminén ¢ékirf ji nG
ve ava bikin.

Dema ku em pariyek kartol an ji meji dirQ né rG n de bixin 0 dest bi pfjkirina
wé bikin, em ji kéliya ewil ve dest bi pévajoya tunekirina wé dikin.
Di cih de dest bi gewriyé dike, digelis e, gehweyi dibe 0 di re zuha dibe 0 ger em
operasyoné hineki diréjtir bidomi nin, digelis e 0 dibe axek nebas . Ew béhna
dils ewat a ku pozé me diciki ne, béhna pékhateyén heri bi gi met &én xwarinén
xwezayl ye, ku bi hestén me dikenin G di hewaya zirav de winda dibin.

neon

Divé peyvén "pijandin" 0 "pijandiné" di wateya xwe de neyé bikaranin
Amadekirin, avakirin 0 bas kirin, wek ku heta niha hatine bikarani n; Divé ew bi
kar binin, I bel, ji bo gihandina wateya wérankirin, wérankirin, s ewitandin,
kus tin an tunekiring, ji ber ku bi wan operasyonan em maddeyén heri bigi met én
ku ji bo organizma me giring in ji holé radikin O bi vi rengi em sd cé heri hovane
li dijt mirovahiyé dikin. .

Zarokek Ji Tama Xwarinén Cékiri Nefret Dike, Ku
Tené ji Xwariné re Xwariné Xwes Dixuye, Mina ku
Efy0 nji narkoti ké re xwes xwes dixuye

Mirovén sade dibe ku bifikirin ku ew & hovane be ku béparkirin
zarokén kéfa ji tama xwarinén pijandi té. Yén wisa
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Divé mirov zanibe ku bi rasti xwarinén keland? get ne tamxwes in; ew bi tené
ji bo tiryaké tamxwes xuya dikin, ¢awa ku afyon ji narkoti ké re xwes

xuya dike. Heya nuha kesek tune ku vé rastiya hésan ji me re béje, ji ber ku ji
demén kevnar ve tu kes ji girédayiya xwariné azad nebd ye.

Organén zarokek nG ba yi tené li gorT pékhateya xwarinén xav téne
adaptekirin. Pitik ji féki 0 sebzeyén xav pir kéfxwes dibe.
Ew bi térbl na heri mezin, dexlén xav, kartol, fasQ I, batisi k, bini kesk
0 nisk dixwe, ku ji wi re pir xwes e, |& ji yeki pijandi re bézar in.

Zaroké bicd k ji tama xwarinén pijyayi get kéfa xwe nagire; ew bi hem(
cané xwe ji wan nefret dike 0 ji wan d@ r dikeve 0 bi és eke mezin wan xwarinén
nesirl s ti dadiqurtine. Lé dé 0 bavé belengaz, sade vé yeké fém nake. Ew
tené ji héla tiryaké ve té réve kirin G di xema wé de ku zarok bas bixwin, ew
xwarinén xerab bi daré zoré di girika wi de dihéle ta radeyeké ku ew zarok
dike narkoti kek kamil, bi vi rengi tenduristi 0 bextewariya wi xera dike.

Di ¢end salén ewil én jiyana xwe de, pitik haleki tirsnak hildigire
tékos Tna li dijt xwarinén nexwezayi. Ev yek ji gelek nexwes iyén
zarokan O pir caran nexwes iyén mideyé ku zarok pé dikevin, 0 ji réjeya
bilind a mirina zarokan diyar dibe. Pitik kargehek nG -avakiri 0 békémasi
ye. Ew € ¢u cari nexwes nebe heke em ji bo ¢alakiyén normal én xwariné yén
organén wi xwarinén xwezay! peyda bikin.

Pejirandina gerdd ni ya raw-veganizma yekane riya azadkirina hemiyan e
mirovatl ji laneta nexwes iyan careké ji bo her tis ti. Divé belavkirina
xamxwariné bi kesén nexwes , zarokén nd ba yT, kesén xwedi Trade G
jirapéwistd déd bavén aqgilmend én zarokén xavxwar dest pé bike, ku ew
& mecb( r bin ku hemi s opén xwarinén xerab ji malén xwe derxin, da ku
ne ku ceribandiné li zarokén xwe bikin. Ev heyama destpéké ya di rketina
bi dilxwazi ya ji xwarinén pijyayi wé heya roja ku rayedar werin ba hev
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hestén wan, 0 dé biryar bidin ku xavxwariné mecb@ rf Tlan bikin, bi
Vi rengi Tradeya xwezayé ya biaqil li ser girseyén nezan 0 bépergal
bici h bi nin. Dem wé were ku xavxwarina li hem( cihané serdest be. Di
wan siberojén bi bereket de, xwaring ékirin dé weki s c were zanin.

Zehmetiya gumankiri ya rakirina adetén xwarina pijyayi bi lez
nabe ku bibe hincet ji bo T nkarkirina zirara ku ji héla wé ve hati ¢ékirin.
Tu kes hewil nade ku dizi, talan G kus tiné rewa bike, her ¢end
nekariye van belayén xerab ji nav civaka mirovaht ji holé rake.

Xala bingehin ew e ku zanyar di prensibé de gebd | bikin G jiraya

gis t1 re ragihi nin ku karé ¢ ékirina xwarinén xwariné xelet,

nexwezayi 0 xeternak e 0 rasterast sedema nexwes iyan e. Pirsa
duyemi n ya xistina xavxwarina di prati ka rasti n de dibe ku wé hingé ji

bl yera pas erojé re were his tin.

Xwarina pijyayi bi d0 hev re girédayiya xwaring, nexwes T,
zanista biji jki G dermannasiyé daye. Armanca dawi n a zanistiya biji jki
sererastkirin O n0 vekirina organén dejenereb( yi 0 gemari yén
mirovan e. Di s O na zanista bijf jki de, xavxwar ilm an tenduristiya
wi heye, ku mebest jé ew e ku pés 1 li dejenerasyonén ku li jor
hatine behs kirin negire 0 ji bo nifs énTro 0 pés erojé jiyanek saxlem,
bextewar, diréj 0 aram peyda bike. Hem( nexwes 1 ji ber

binpékirina gan( nén xwezayé ¢ é&dibin. Xewxwarina mirovan mecbd r
dike ku réz li wan ganQ nan bigire.

Di Malbata Min de Prati ka Xwariné

Ji ber ku di 60 saliya xwe de ez dikarim van rézan binivi sim
xam-xwarin. Heft-hes t sal beré dilé min di rews ek wusa xerab
de b0 ku Iédana dil negar xuya dikir. Ez bi ¢end gavan hilkis iyam; Héza
min tér nedibl ku ez satilek avé rakim. Qebizb( n, nexwarinT,
dils ewati, béxewt, serés , piling, guat, skleroz, tansiyona bilind,
taki kardia, brons 1t kronik, hemorroid 0 sermayén pir caran bd ne
réhevalén jiyana min ji mé&j ve. Bi xéra xavxwariné ez ji wan hema
nexwes iyan xilas b0 m. Min tansiyona xwe bi domdarf ji 18-20
daxistiye 13, réjeya nebza xwe ji 80-90 daxistiye 58-60. Béyi nis anek
westanding,
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Ez dikarim di nav ¢car saetan de heta Tecris & bimes im U vegerim
(dG rahiya 24 ki lometir), mi na biziné hilkis im ¢iyayan, valizén
giran hilkis Tnim ser derenceyan (' dema wexté min hebe ez 12

ki lometroyan wek rojaneyeke asayi dimes im. Ez, ku demeké

bi brons Tta kronTk ketibd m G salé ¢end caran bi gri pé

ketibd m, di van ¢end salén dawi n de sermaya hevpar ji neditibG
U tevahiya salé li hewaya vekiri radizam. zivistan G having, béyi
tirsa heri kém ji serma 0 mikroban.

Salén beré, min rasti érfs ek wusa dijwar a gouté hat ku min nedikari dest bavéjim
movikén tiliya min a mezin; iro ez dikarim wan bi hemd héza
xwe béyT nis anek heri hindik bizivirim. Li ku deré ci hané bi réya
atophan, ACTH, digitalis, bromides, yod, aspirin, anti biyotik G bi
hezaran dermanén din encamén bi vi rengi hatine bidestxistin?

Dilé ku bi réjeya 58 Iédanan di deqeyeké de dixebite, dikare

bi pébaweri were hévi kirin ku gelek salan xebata xwe bidomi ne
béyi ku nekeve xetera felcé. Di bins ert 0 mercén xwarina pijyayi
de, mina ketina réjeya pulsé, tené dema ku dil gels e ¢édibe, 1é di
rews a min de ew encama xwezayi ya birék( pékiya xebata organén
min én digesti ye.

Pir giring e ku gava ez hewl didim ziké xwe bi ¢end gat ji
normalé xwarinén xwezayl bar bikim, ew demek diréj di ziké xwe de
nami nin, bi careké re derbasi rovi dibin 0 di nav ¢end demjiméran
de jilag derdikevin, béyl ku tékevin nav rG vi. her per¢cebld nek
0 béyl ku piceki nexwes iyén digestive ¢ébike an ji bibe sedema
nerehetiyek min. Di vé rews & de, réjeya nebza min di deqeyeké de
ji car-pénc lédanan zédetir nayé zédekirin, 1& dema ku ez hewl
didim ku xwe bi xwarinén pijandi mina "mirovek asayi" "tér"
bikim, dilé min tavilé |édide 85-90. G bi rojan hewce dike ku ziké min
hesta xweya asayi ya sivikbd né vegeri ne.

Li gel xwe ez zaroké xwe yé séyem wek xavxwar mezin dikim.
Ew jixwe kecikek picO k heft sali ye, 1&6 wé get yek pariyek xwarina
dejenere nexistiye devé xwe. Tenduristiya wé ye
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emilandina kamilbd né. Ez niha dikarim bibf nim ku ¢i ferqek mezin di navbera
zarokén xavxwar U yén pijandi de heye. Mezinkirina sed zarokén xavxwer ji
zarokeki bi tené pijyayi hésantir e. Meriv get fersend nake ku xema

nexwes iyén zarokan én wek serma 0 sermayé, Tshal G gebizbl né, an ji

kés eya zéde an kém xwarina zarokan bike. Ew wek keriyé dilges e 0 gava
bixwaze dige ser sifré O ji bo her tis té ku jé hez dike alf kariya xwe dike.
Tevahiya rojé bé axin, bé qirin, bé girin, bé ku derd 0 kulén der 0 dora xwe
derxe, dileyze, distiré 0 dilané dike.

Evaré tam saet di 8'an de radizé G pis ti ¢cend degeyan ji xwe re stranan dibéje,
¢avén xwe digire 0 heta saet 6'é sibehé& wek topeké radizé. Weki din, ev rastiyek
herf balkés e ku pis tf ¢end mehén pés n em dikarin tené sé-car caran bi

bir bfnin dema ku ew dis evé de s iyar bl ye. Xewa wé ewqas ka r

0 bideng e kutudeng G tevger nahéle ku ew s iyar bibe.

Dema ku zarokén din én kres & li ser sifreya xwe ya tas té r0 dinin 0 nan
0 penir,nand rG n, pez( hwd.

Dema ku em di seredana hevalan de ne, ew bi tevahi xemsariyé li wan maseyén
gayé yén pir barkiri yén li dora ku mirov xwe rd dinin @ ji her cG re paste O

s Triniyan "kéfxwes dibin" dinére. Ji ber meraqé ji tu cari xwestekek ji wan
tahm nake. Bi vi awayi divé hem( zarokén xav dixwin bén mezinkirin.

Jina min, ku min tu cari nerinén xwe li ser wé ferz nekir, hédi hédi
guhertina si stema xwe ya xwariné ji bo zaroka xwe G tenduristiya wé,
&di bl ye xavxwar 0 jirews a xwe pir razi ye. Ji bo destpéké, wé dev ji gos t
berda @ dG vreji xwarinén bé gos t di heftiyé de yek an du xwarin kém Kkir.
Her ku zarok hineki din mezin bG , lis G navan ¢end kartolén keland?
hatin girtin. Di dawiyé de, ev ji bitevahi dev jé berdabld n dema ku rojeké
zarok jé pirsi: "Dayé, ew béhna nebas ji ¢i t&?" Pis tT wé, wé tené pariyek tenik
ji nané xwaring, ku carinan bi g0 zan dixwar, ku zarok nedi tibG , hilda.
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ji ber vé yeké ew dev ji hem@ xwarinén pijandi berde. Uev hem( béyi
zehmetiyek mezin pék hat, pis ti ku biryar bi cidi hat dayl n. Dema ku béhna
xwarinén pijandi li malé nemf ne, xamxwarin dibe kareki pir hésan. Dé i bavén
ku gi meté didin tenduristiya xwe O ji zarokén xwe hez dikin ev ré ye.

Hemi Adetén Xirab én Mirov Encama Pijandiné ne

Xwarin

Xwarina xav dé hemi xirabiyén din én weki alkolizm, kis andina
titd né, narkoti ka narkoti ké 0 hovi tiyé ji meydané derxe. Ev tiryak édi
nikarin bi xavxwariné re bibin hev. Ev xirap satelf tén girédayi bd na xwariné
ne.

Bi serketina xamxwaring, wé as tiya mayinde li cihané 0 di
navbera gelan de bi dawi bibe. Hema s@ ¢, kin, dijminati, qureti,
cavnebari 0 bigis tf hemO adetén xerab én mirovan nesla xwarina pijyayi
ne. Bi rakirina xwarina pijyayi wé hewesén mirovan hénik bibin, mejiyé wan
xwes bibe G jiyan wé ewqas hésan bibe ku &dT mirov necar dibin gos té hev
bigiri nin an ji wijdané xwe bi qaseki pf's bifros in.

Téqgihis tina Xwariné Divé Bi ST nordar Bibe
Veguheztina Xwarina nexwezayi ji héla Xwezayé ve
Rébaza Xwariné

Xewxwarina bi tevahi yekane ré ye ku mirovaht ji nexwes iyan
xilas bike. Niv tedbf ran ti cari encam nedane 0 dé ti carf ji nedin. Di bin
s ert 0 mercén heyi yén xwarina pijyayi de, divé hemi hesabén pejirandi yén
nirxén xurek én parézén taybetl weki béhesab were hesibandin. Nexwes T ¢i
dibe bila bibe, dema ku pirsa xwariné té nigas kirin divé em tené li ser xav @
pijandi, xwezayi U nesird s ti, paqij 0 dejenere bifikirin. P&s niyarén
ku her roj di radyo, rojname O bi awayén cQ rbecl r yén din de li ser
karanina vitamin, mineral 0 proteinén taybetl téne kirin 0 agahdariya li ser
nirxén kaloriya wan téne dayi n, bi tevaht ne.
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ne pékan, bé nirx i xeternak, nemaze dema ku ew li ser bingeha
karanina derman 0 xwarinén heywanan bin.

Dema ku em taybetmendiyén maddeyén xurek én kesane
dinirxi nin, divé em xwe qget netirsin ka ki jan vitami n an pékhateyén
din di xurekek taybeti de hene. Ew hebd na domdar a hemt
pékhateyén cihéreng di her devé xwariné de ye ku divé mecbd ri
be. Ji ber vé yeké divé em bala xwe bidin ku yek ji pékhateyan ji xwarina
ku em vedixwin tune be. Evrews dema ku em her xwarinén nebati

yén xav dixwin, | di xwarinén pijandi de bi hezaran ew tune ne.

Bi sedsalan li ser dawi, bi hezaran pispor parézan ¢ékirine
Iékoli na wan ya taybeti. L€ ji ber ku wan tené bala xwe daye
pirsgirékén duyemin O zirara agiré mitbaxé li ber ¢avan negirtiye,
I€koli nén wan negihis tine encamén xwesti G ya xerabtir ji, ji ber
nakokiyén wan én pirjimar, ji bo mirovahiyé bl ne felaket. . Tewra
zebzeyan ji, yén ku di nav wan de heri pés kefti téne hesibandin,
ne tené zirara agir tehema | kirine, 1& wan bi karanina nané spi O
s ekiré rafi nekir? ku ji hemG pékhateyén héja bépar in ji tehem0 |
kirine. Lé disa ji, divé were 1 tirafkirin ku di fetha girédayiyén
mirovan de, zebzeyan réya heri asé derbas kirine. Tevgera heri dijwar
d0 rketina ji gos te, pis ti wé guheztina xwarinén bé gos t bi
xwarinén xav tené gavek picU k e, her ¢end bi vé gavé picl k divé ew
bigihTjin armanca xwe ya dawi . Ji ber vé yeké, té hévi kirin ku
zebzeyan ji her rengé ramané prensi bén xavxwariné qebd | bikin 0
di bin heman alayé de li hev kom bibin, da ku bingeha wé jiyana
bextewar ku her dem xewna mirovahiyé ye deynin.

Wek pisporé di eteti k&, li Ameri kayé nav(i dengeke mezin ji aliyé
G. Hauser ve hatiye bidestxistin. Lé tewra Hauser jT, bi qasi ku li gori
parézvanén din pés verQ ye, zirara ku bi xwariné ¢ édibe li ber
cavan nagire U ji ber vé yeké ew hewl dide ku zirara ku di metbexé de
¢ébd ye bi dermanan vegerine. Ka em ji bo biskeké bifikirin ku s Treta wi
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dibe ku hin armancek kérhati xizmet bike. Lé karker, kedkaré cotkar an ji
mirové asayi li kugeyé li ku ye ku hezar dolar heqé ku divé bide ji bo
bidestxistina agahiyé ku divé seré sibé ¢end melasé res bigire, &varé cend
hevirtirs ké bigire, li ku ye., an ji divé her roj ¢end hezar yeki neyén vi tami nek
taybeti daqurtine?

Ev ne nézl katiyeke rast e. Pédivi ye ku bi tevahi were naskirin
ci han bi gasi ku gengaz dibe bi madeyén xav én yekb( yi yén lag & mirovi
re, ji bo guheztina radi kal adetén xwariné yén heyi 0 rawestandina pés niyarén
parézén taybetl G vitaminén kesane rawestine.

Mirovén zanist dizanin ku kesek ku tené bi nan, birinc an gos t vexwendibe,
nikare hévi bike ku diréj biji. L& mirové asayl vé nizane. Bi ditina wi, ew
xwarinén xwarinén héja peyda dikin. Em ¢awa dikarin garanti bikin ku
di bin zoras ert 0 mercan de an ji bi zexta xizaniyé de kesek bi ehmeqi xwe
0 zarokén xwe tené bi wan xwarinan naxwe 0 di encamé de xwe xera nake?
Zanyaré herl navdar ji, ku bi tevahi mijaré dizane ji, nikare xwe li ber
¢avbir¢itiya xwe bigire G ew gas ji wan maddeyén lanetkiri dixwe, ku héd?
hédi xwe dikuje, 0 zO biz0 xwe dikuje. pences éré an ji kriza dil. Ji ber vé
yeké, tené belavkirina van ramanan di pirtd kan de ne bes e; pédivi ye ku
organén guncav én dewleté werin seferber kirin da ku guhartinén bingehin,
plansazkiri di nav adetén xwariné yén mirovan de werin danf n. Pédivi ye
ku tedbi rén akti f béne girtin da ku hédi hédi Tsrafa girseyi ya pékhateyén
xwariné were bisinorkirin G tes wi gkirina vexwarina xwarinén xav U nepfsti.
Armanca dawin a her cure xwariné xamxwarin e, dema ku peyva "xwarin"
wateya xwe winda dike (0 cihé xwe dide 7 fadeya XWARINA XWEZAY{
an ji XWEDEN NETEGREYI JI BO FABRI KA MIROVAN.

Pédivi ye ku karanina vitamin 0 mf neralén ¢ékiri be
Rawestiyan
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Réjeya nisbeten pékhateyén xurek di xwarinén xwezayi de
pir diguhere, di vé wateyé de ku li hember yek mili gramek ji
pékhateyek dibe ku hezari mfli gramek pékhateya duyemin G
mTlyonek mi [T gramek séyem hebe. Lé pékhateya ku bi
giraniya milyonek miligramé ye, ji bo kargeha mirovi bi qasi ya ku
giraniya yek mili gram e giring e. Naha, di dema pijandiné de,
tam ew pékhateyén ku di s opén pi¢Q k de hene tené di gava yekem
de téne hilwes andin.

Mirov dikare meraq bike ka ¢ima bi madeyén xav én wisa qisQ r,
kargeha mirovi biyekcari dest ji xebata xwe bernade, mina ku
kargehek asayi dé bike, |& demek diréj xebata xwe didomf ne, bi vi

rengi mirovan digihi ne wé neti ceya xelet ku tis té ku téra wan
tér dike xwarin e. .

Rasti ev e ku las & mirov ne asayi ye
karxane. Ew ci hanek pir mezin e ku bi milyaran nis tecih,
béhejmar kargeh, réxistinén cihéreng, pergal, firotgeh, rezervan G
hwd. Her ¢end ew ¢u xwarinek bi dest nekeve ji, ew disa ji dikare
bi karani na rezervén xwe yén hilgirti bikar bi ne heya 70 rojan an
héj bétir xwe zindi bihéle.

Pis ti ketina organtzmé, madeyén xurek bi navgi niya
xwi né li seranseré las & mirov téne belav kirin O her yek ji s aneyek
maddeyén li gorf avaht 0 taybetmendiya xwe werdigire. Lé
s aneyén rij 0 organan ji ¢cend pékhateyén dejenerebd yi yén
ku di xwarinén pijyayi de bi cureyén pi¢c( k &n ku bi tiliyén mirov téne
hejmartin de hene, tis tek nagirin. Ew li bendé ne, di bir¢iba n G
béhévibl né de, heya ku axayé wan cesareté dide ku tiliyén xwe diréj
bike da ku ali kariya xwe bike perc¢eyek pivaz, sebzeya kesk an féki .

Mirov bir¢Tb0d na hucreyén takekesi his nake, ji ber
ku tevi bir¢ibd na zéde yas aneyén glandi G organik, ziké wi tér e,
tiryaka wi tér dibe, ew bixwe ji razi ye. Lé hé bétir naverok hucreyén
béqi met, béhéz G necalak in, yén ku bi cavbir¢itl "materyalén
avahi saziyé yén bi tevahi hevseng" én tékildar dixwin.
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bi strukturén xwe re G bi zédekirina bedené re "hézkirin G xurtkirin"
dikin.

Jiber vé sedemé ye ku bi 50-60 kilo s aneyén zéde O békér,
mirové ku jé re té gotin saxlem, std r O bi héz, xwediyé ¢end sed
gramén s aneyén calak G pispor nin e, ku yek an rijén wi bi rékd pék
kar bikin. 0 hilberén békémasi ¢édikin. Heya ku gewde G organ ji
bermahiyén dawi yén s aneyén ¢alak bépar nebin, mirov dikare bi
awayeki hebd na xwe bikis Tne; 1&8 dema ku ew bi dawi bibin, mirin
necar dibe.

D0 v re kesé "térbQ yi", "std r" 0 "bih&z" ji bir¢i bl na gewr 0 organén
xwe dimire. MT naki, hucreyén dil héz G elastika péwi st ji bo

¢ékirina girébestén normal winda dikin. Dil pas & bi z&édekirina hejmara
s aneyén xwe hewl dide rews & xilas bike, di encamé de bi s aneyén

ku ji protef nén heywanan 0 nané spi pék tén mezin dibe. - Lé ev bé
feyde ye, ji ber ku van s aneyan kémasiya kapasi teya pékant na her
kareki kérhatl ne 0 demek diréj derbas nabe ku organ bi tevaht
raweste.

Em bi rasti nizanin ka ¢end pékhateyén c( da digin
¢ékirina dexleki genim an jilas eki din yé nebati. Ka em jimareyek
texmf nT, texmT nT, bib&jin 10,000. Li gori zagonén heri bingehin
én xwezayé wé hingé divé em bifikirin ku madeyén xav én ku ji bo
kargeha mirovi hewce ne ji 10,000 maddeyén cO da pék té, 0 di
peydakirina wan materyalan de giri ng e ku meriv bi taybeti baldar be
ku yek an yek ji pékhateyan nebin. neamade.
Ev pergala herf xwezayi ya ji bo misogerkirina xebata normal ya kargeha
mirovan e.

Naha werin em bibi nin ka paréza vé xwarina pijyayi ¢iqasi bi ¢i¢ek dis ewite
temen e. Zilam wérankirina girseyi ya wan madeyén bingehin
hildigirin G las €& xwe tené bi ¢end cG rbecd r pékhateyén xwe xwar dikin.

Pis ti IékolT na bi salan a bi jan, biyoloji st dibTnin ku di penir,
rd n, kezeb an méjt de tené 1015 cureyén madeyan hene. Mirov dé li
bendé bd ku ew Ttiraf bikin ku di encama keda xwe ya diréj de wan
ditiye ku tis tén weha 0 yén weha tené ji 10-15 xwariné pék té.
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9990 cureyén maddeyén xav én me ¢édikin, 9990 cureyén wan tune ne 0 ji ber vé

yeké ew qas kémasf, zerardar 0 xeternak in ku divé bikarani na wan weki xurdemeniyan
neyé kirin. ji héla kesek ve té pés niyar kirin. Lé dis G na wan de, yek bi yek navén

hem( madeyén ku wan di wan xwarinan de peyda kirine diyar dikin, bi

ha rgilt fonksiyonén wan én di xwariné de vedibéjin G pis tI hejmartina
taybetmendiyén wan, wan weki xurekén "fédedar" pés niyar dikin. Ew yek

gotineké ji behsa neb( na bi hezaran pékhateyén xurek nakin, 0 ne ji behsa rola wan

di xwariné de an ji encamén xirab &n ku herdem li pey tunebl na wan té.

Lé disaji, ev nérin aliyén pir bingehin én pirsé ne.

Pédivi ye ku ji bi r mekin ku fonksiyonén xav pir pir in
Xwarinén di organizmé de ku ger mirov bi ma cizeyeké wan hem( yan bizane ji,
jiyanek tevahi téra vegotina wan nake. Pédivi ye ku em weki yek ji zagonén bingehin
én xwariné vé rastiyé bihesibf nin ku tu pékhateya xurek nikare armanca xwe ya rastin
pék bine heke ew ji tevahi vegetandi were girtin.

Dema ku mirov s aret bi zanyaré heri navdar ji bike ku heye
Di nané sipt yé ku dixwe de ji vitamf nan tune ye, béyt ku dudili bike, dib&je ku ew
xwarinén ku vitamin hene ji dixwe. Tdia dikin ku carinan hene ku ew hawané ji
bikar ti ne. Bi vi rengi korb( na ku ji ber girédayiya xwariné ¢ édibe ye.

Ma nané spf ¢iye eger neisoté, s ekir, ri n, protein 0 ¢end celeb xwéyén
mirf ne - bi gotinek din, tené axén bécan én ¢end ji 10,000 pékhateyén ku madeya xav
a me pék ti ne? Heger ne yek ji 10,000én jorin be s ekiré rafi neri ¢iye? Ger ne
proteinén jehré 0 s opén ¢end pékhateyén dejenerebl yi ne gos te? Lédisa
jT, mirov ziké xwe bi van ¢end maddeyan tiji dike 0 organén xwe ji bi hezaran
maddeyén bi rasti ji yén bingehin mehrG m dike. Ji ber nexwes iyén ku di

organén wi de derdikevin holé, dibe ku yek ¢ébibe
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hin raman bi seredana nexwes xaneyan an vekoli na nigarén di pirtG kén dersa biji jki
de. Cawa dibe ku ev deformasyon, birin 0 biri nén wusa tirsnak ¢ébibin, heke ne bi
nebl na xurekén bilindtir be?

Tevi ku heta niha zanyaran tené 40-50 cure ji hezar pékhateyén xurek kifs
kirine, |& bes eke mezin ji wéjeya biji s ki ji bo ravekirina bandorén wan madeyan
hatiye vegetandin, ku ew ji bingeha gelek ¢alakiyén din én bijis ki pék tine. Ji
xeyni vé, toreke mezin ji dezgehén bazirgani ji bo ¢ékirin G belavkirina wan maddeyan
li diréjahi G firehiya ci hané belav ba ye.

Dibe ku em bas bidin ber cavan, eger lis G na wan 40-50 pékhateyan,
zanyarén lékoli ner rojeké 400 an 500 peyda bikin, ne ku behsa 4000 an 5000
ch reyén maddeyan bikin dé rews ¢awa be. Zilamé Troyi n dixuye ku ¢avé xwe ji
yekparebld na madeyén xav én rastin én ku ji bo lags & wi hewce ne, winda kiriye;
yan yekser ne di desté wi de ne yan ji peydakirina wan ne mumkun dibi ne. Ji ber vé
yeké divé ew li her quncik G qunciké binére da ku wan yek bi yek bibT ne da ku
hewcedariyén las & xwe tér bike. Zanyarén Iékoli ner tené wan maddeyén ku
formulén wan naskiri ne G di pirtd kan de hatine ¢apkirin weki zanisti dihesibf nin.
Ji ber ku haya wan ji formulén temam én pékhateyén genim tune ye, tis teki zanisti
té de nabf nin. Ew maddeyek "hevbes " e ku bi hésani té bidestxistin, li her deré pir e
G ji her kesi re té zanin. Lé gava ku ew di vedi tina pékhateyek nuwaze ya
nd G ditina formula wé de biserkevin, ew tis tek cO da ye. Pas é dibe zanist; vedi tina
wé di waré biji jkT de weki serkeftinek mezin té binavkirin G ji bilt v&, ew kelecan
0 cos eke n( dixe nav kargeh, dermanxane & kit nikan. Uev hemd ji ber ku
mirov naxwaze dev ji nané xwe yé spi berde.

G dibe bila bibe, divé mirov di dawiyé de bipejiri nin ku riya yekane ya xilasba na
ji nexwes iyé ew e ku pés 1 bi tundi sinordar bikin G da vreji bitevahi
hilwes andina girseyi ya pékhateyén me yén xurek gedexe bikin.

Jibo vé ji divé saziyén berpirsyar bi awayeki xurt bi awayeki girseyi tevbigerin
0 divé tedbirén aktif bigire da ku pés 1 li wérankirina girseyi bigire
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pékhateyén xwariné. Pédivi ye ku ew cl reyén ni yén xwarinén ji
tevliheviyén xwarinén xav bistinin 0 wan ji gel re pés niyar bikin, ku adetén
xwariné wé hingé gav bi gav biguhezin. Di encamé de, nexwes iyén ku niha
mirovatiyé diés Tnin, dé gav bi gav ji holé rabin G aboriyek mezin dé bandoré
lilé¢ G nén jiyana me bike.

Beriya ku em bibin xavxwar, malbata me rojane ki loyek nan
dixwar, &€ niha ki loyek genim ji 8 heta 10 rojan ji me re dimi ne. Bi xwarina
nané spi diviyabl ez jizG ve bimirama, 1& bi saya genimé jindar ez hin dijim
0 ez bawer im ku ezé bi kémanT 40-50 salén din biji m.

Berawirdkirina Di Navbera Tenduristiya Raw-Xwariné O
Zarokén Pijandin-Xwarin bas tirin ré ye ji bo tesdi gkirina
zirara ku ji xwarina pijyayi re ¢édibe.

Divé ew prensib berf her tis ti li kres , malén zarokan,
nexwes xane 0 xwaringehan bén pejirandin O pas & ji bi réya ragihandiné
di nav gel de bi gis ti béne belav kirin. Bi rastiyén weha sade 0 nerazi yén ku
min pés kés kirine, té hévi kirin ku zanyarén zelal bi yekcari dest bi
xebaté bikin. L& heke ew dixwazin ku deli lek berbi¢av hebe, ez ceribandina
jérin pés niyar dikim. Bila pitikén li yek ji xaniyén zarokan bibin du komén
wekhev, yek ji wan bi rébazén biji s ki yén heyl were xwarin, ya din ji bi
prensi bén xavxwariné were mezin kirin. Pas € bila tendurustiya her du
koman bi hev re were qgiyas kirin. Ez get guman nakim ku ji destpéké ve ew é ji
hemi cihané re diyar bibe ka kijan ji her du pergalén, xwariné bi rasti
zanisti 0 mirovahi ye. Heman encam dikarin bi adaptekirina rébazé ji bo
dermankirina nexwes én nexwes xaneyé werin bidestxistin.

Dibe ku gelek mirovén sade Ttiraz li ceribandiné bikin, ji ber ku kirina
"ceribandinén" wiha li ser zarokan guneh e an zirar e.
Lébelé, heke mirovén weha piceki ka r bifikire, ew & bibi nin ku ew ne
ceribandinek e ku meriv jiyan G tenduristiya zarokek bi xwarina wi bi
berhevoka tevahi ya pékhateyén xwer( yén paqij én ku téne armanc kirin, ne ceriband
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ji héla xwezayé ve ji bo organizmaya mirovan. Ceribandinén rastin

ew ceribandinén nemirovane ne ku di bin navé zanisté de bi ¢end cureyén
madeyén senteti k én ku heya niha di laboratuaré de bi zoré hatine nas
kirin, téne kirin, di encamé de bi milyonan zarok di zarokatiya xwe de

ji jiyané d0 r dikevin 0 dé 0 bavén xwe di taliyé de dihélin. derd.
Ceribandin ew emeliyet in ku bi 1001 xurek G jahrén dejenerebd yi bi
tenduristiya mirovan dileyizin 0 nexwes iyén n( ¢édikin. Navé van
nexwes iyan bi heneki nexwes iyén s aristaniyé ne, béyi ku li hember?
"s aristaniyeke" wihas erm bikin O béyi ku tébikos in ku s ert

0 mercén ku b0 ne sedema nexwes iyén bi vi rengi, dibe ku navé
nezanf, hoviti O barbari be, & get nebe s aristani.

A

Divé Saziyén Zanisti 0 Dezgehén Dewleté yén Berpirsyar
Pirsgiréka Raw-Xwarina Bé Zéde Binirxi nin

Derengxistin

Min rébazek radikal G di heman demé de pir hésan 0 xwezayi
pés niyar kir ku bi wé yeké mirovaht ji her nexwes iyek li ser rG yé erdé
xilas dibe. Ev mijareke pir giri ng e ku divé hem@ zanyar, biji jk,
rews enbir O saziyén dewleté yén berpirsiyar demildest guh
bidiné. Divé ew bi es kereyi Tspat bikin ku ez di di tinén xwe de xelet im G
bi ceribandinén bingehi n wan red bikin, an ji divé rastiya xwe pis trast
bikin G ji bo pékani na wan gavén péwi st bavéjin. Bi taybeti, heke
biji jkek xemsariyek an bédengiyek were pés andan, dibe ku ji héla raya
gis tT ve weki rews ek es kere ya nexwestina ji nexwes iyan were s Trove
kirin, da ku gada wan an xebata wan kém nebe. Ez bi xwe bawer nakim
ku ev bi gelemperi rast be, ji ber ku hindik mirov dikarin ewgas
bérehm bin; |1& divé biji jk deli1én eréni bidin ku armanca wan ji
gezenckirina pereyan bilindtir G bi rG mettir e 0 armanca wan bi rasti
xizmeta zanisté ye, xizmetkirina ji mirovahiyé re ye.

Biji jkén héja, gelparéz 0 altrul st bi pejirandina xavxwariné
digihijin armanca xwe ya ku dixwazin, |& biji jkén nemirovane,
xweperest 0 cavbir¢T di wé de windab( na xwe ya kesane dibf nin.
Zehmetiya Tdiakiri ya guhertina adetén bi koka k{ r tené dikare bibe hincetek béké
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perdeya berjewendiyén nefsbi¢h ki yén mirovén xerab. Veditina
xamxwariné derfeta heri bas e ku meriv esilzade ji yé nezan, genc ji
xirab, jir ji neaqil cuda bike.

Ji belavkirina xamxwariné ji nirxé mirovahi mezintir tu ¢alaki
tune. Péwist e hemU mirovati ji xewa wé ya sedsali rakin, ¢avén xwe
vekin, ji béhaliyé biheji nin 4 ji kab( sa wé ya 1 royi n azad bikin. Dewlemend
divé pereyén xwe bidin vé dozé; rews enbir mejiyé xwe. Avakirina
komeleyan, avakirina komeleyan, wes andina rojname G c¢apkirina
pirtd kan giring e.

Weki din, ji bo saxkirin, jinG ve vejandin, ji pés daraziyén wéranker (
jibo arikart G ronfkirina wan mirovan, pédivi ye ku sanatoriyén

fireh G bi hemi T mkanén béhnvedan, s ahi 0 werzis & béne ¢ékirin
bi "zindan"ek ¢end mehan. yén ku agaht G Tradeya péwi st tune

ne. Ji ¢ékirina avahiyén békér én ku ne hewceyl me ne wek dér,
dibistan 0 nexwes xane, terxankirina pere G enerijiyé ji bo vé armancé
pir bikértir 0 xwesti tir e. Xwarina xav kevirek e ku em dikarin pé verast
bikin ka ki jan rews enbir bi rasti xwediyé darazek azad G bésinor e,
an ji kijan kes bi rasti bi tenduristi 0 xwes iya gel re elegedar e. Bi

ti pén z&rin e ku dirok dé navén van kesan tomar bike.

Gotina Rastiyé Ne Guneh e

Hin kes min bi zimaneki t0 j tawanbar dikin. Dema ku ez ji kesén
pijyayi re dibéjin qatil, filankes G s@ cdar, ez sG cdar nakim; Ez tené
rastiyé dibé&jim, ew rasti tal dibe.

Dema ku dayik bi destén xwe yén baldar devé zaroké xwe yé ezi z bi
xwarina germ tije dike, ew organén zaroké xwe xirab dike G wi ber bi
nexwes iyé 0 miriné ve dibe. Dema ku bijf jk ji bo zarokén

A

picG k parézek ji xwarinén "xwarint" G "hésan té féhmkirin" amade dike G
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li ser hesabé sebze G féki hebén vitaminén sd ni destnis an dike, sG ceki
hT n mezintir dike.

Ez her roj dibi nim ku ¢awa bi Troniyeke xerib a qederé, kesén béhéz 0
nexwes wan maddeyén ku bl ne sedema nexwes iyén wan weki derman
dihesibinin G bi ¢avbir¢Tti wan dixwin, I berevaji vé, ew bi tirsé ji
yekane di r dikevin. maddeyén (zebze G fékiyén xav) yén ku dikarin wan bi
tendurusti vegerinin, tené ji ber ku ew wan weki sedema és én xwe
dihesibinin. Tené ji ber vé tégihls tinas as a kujer bi milyonan mirov
téne qurban kirin. Kesé ku bi tevaht kd rahiya trajediyé bikeve tu carf nikare sar
0 xemsar bimfne.

Li Diji Hilwes Tna Serékaniyé Astengi Yasayl Tune
Materyalén xav én ku ji bo kargeha mirovi téne armanc kirin

Dema ku di hevsengiya rast ya kéziké de kémasiyek sivik derdikeve holé
madeyén xam én ku ji pis esaziya wi layetek re téne peyda kirin,
kesén berpirsiyar bi xemsariyé téne tawanbar kirin O téne girtin, 1& yén ku
di madeyén xav én ku ji bo xebata rast a kargeha mirovi de hewcedariya herf
xirab a sextekariyé dikin, pir caran bézar dibin. Di sedsala pés keftina zanisti
ya Troyin de, mafé mirové heri nezan G ehmeq heye ku li rébazén nd yén
dejenerekirina xwarinén xwezayi bigere, 0 xwarinén heri pozbilind
én xwer( ¢ébike G ji bo firotané pés kés bike. Lé ya ku bi taybeti ecéb e
ev e ku zanyaré mezin, sitologé mezin, ku jiyana xwe ji bo Iékoli na fonksiyonén
biyolojik én's aneyén zindi terxan kiriye, an ji parézvan, ku armanca wi ya
sereke di jiyana wi de xebitandina paréza Tdeal a ji bo mirov, komek
maddeyén weha dejenerekiri dikire 0 bi xemsari 0 xemsariya heri mezin,
tené bi fermanén pala xwe réve dibe, pés kés T hucreyén xwe dike.

Di nihérina pés Tn de nebawer xuya dike ku em dikarin xwe jé azad bikin
hemi nexwes iyén bi riya xavxwariné. Lé mezinahiya pés niyaré di
vé rastiyé de ye ku "bébawer" bi hésani dibe rastiyek pékve. Zehmetiya
devjéberdana ji girédayiya xwariné divé weki astengiyek li pés iya pékanina
7dealé neyé hesibandin.
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xam-xwarin; berevaji vé yeké, divé ew wek pivaneké be ji bo

¢espandina héza dijmin ji nijada mirovi re G divé me bihéle ku em

hemi hewildan bikin ku ré li ber ketina cinawirek wusa tirsnak di lag &
zaroké nd ba yi de bigirin. Tewra ew kesén ku zehmet e dev ji xwarinén
pijandi berdin 0 hinji di adetén xwe yén zirardar de israr dikin, divé
rastiyé pis trast bikin O ji bo xatiré nifs & mezin G pés eroja mirovahiyé

AAAAA

prensi bén xav-xwariné G bi hemi awayén din én berdest.

Helbet ji bo wan kesén teng G pas ver(
yén ku bi awayeki béveger ali giré xwarin G dermanén pijandi ne,
prensi bén xavxwariné pir pés kefti ne, [€ Tro em di Serdema Kozmik
de dijin, 0 ne di Serdema Navi n de, dema ku her ramanek pés verd an
7cadeke mezin bi salan ji héla zordestiyé ve hate s opandin. rabe nezan.
Di roja me ya Troyin de pirsa rizgarbl n an ji tunekirina nijada mirovatiyé
li ber me ye. Dudili nemirovi ye.

Xwarina xav di nav gel de feydeyén békémasi peyda dike

Abori 0 Standarda Jiyana Cend Zéde Dike
Times

Hé&jmarek nebawer a xurek li ser agir té hilwes andin G

ji héla gelek celebén peeling, paqijkirin O pévajoyé ve téne ¢ékirin.
Wek mT nak mirov dikare bibé&je ku 100 gram genimé s T nkirf ji nané spi
yé ku ji ki loyek genim té bidestxistin xwedi nirxek xurektir e.
Heman tis tji bo hem( cureyén din én ceh, bihQ r, sebze O fékiyan ji
derbas dibe. Ger Tro em dev ji hemi xwarinén heywanan berdin,
zebzeyén ku li ct hané téne hilberandin dé karibin bi xwe ¢end gat ji
nifa sa heyl ya cl hané tér bikin, bi s erté ku bi rengek xav béne xwarin.
Wateya rasti n a xavxwariné dé hin bétir were fam kirin, gava ku em
li ser ked, dem G dravé ku mirov di xerakirina wan xurdeyan de xera
dikin, bifikirin 0 d0 v re hemi bifikirin.
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[&¢ 0 nén biji jkT yén ku hem ji héla wezaretén c rbec( r yén tenduristiyé
ve 0 hem i ji héla raya gis ti ve hatine kirin bi héviya rakirina

xerabd na ku di organén me de ji ber tunekirina heman maddeyén
xwariné téne ¢ ékirin. Ez amade me ku rastiya gotinén xwe bi delilén
berbicav nTs ani her kesé ku bixwaze di vé mijaré de h( rguliyén din
hebe, bidim. DT rok tu carl berpirsiyarén desthilatdariyé yén ku di vé
mijaré de xemsariyé nis an didin G guhén xwe ji van heqi getén gqirin
re girtine, ji bo ku girédayiyén xwe yén kesane rewa bikin, efG nake.

Tené du sedem dikarin ji bo redkirina wan prensi bén xav-
xwariné hebin. An divé ew ragihi nin ku ew terci h dikin ku hebd na
nexwes iyan tehemmul bikin ne ku mirovahi ji "kéfxwes iya" xwarinén
pijyayl "mehrd m" bikin G dev ji Tt mkana pékani na rézek tevahi
"destkeftiyén zanistl" yén ku di encamé de bi dest ketine vegeti nin.
ji keda pir dijwar an, bi performansa ceribandinén bingehin én ku ji
héla min ve hati pés niyar kirin, divé ew i spat bikin ku, da rf
rizgarkirina mirovan ji nexwes iyan, xavxwarina bi rasti bétir ziraré dide wan.
Vé yeké ew é pir ne gengaz bibl nin. Ji ber vé yeké tu alternatifek wan
nemaye ji bili ku xwe bispérin aqilé xwe yé yekem, ku nemirovahiya tund
a wé ji her kesi re diyar e.

Ji ber vé yeké ez li ser navé hemd zarokén béguneh daxwaz dikim
ku dijberén xamxwariné nerazi b nén xwe ji capemeniyé re ragihi nin,
da ku bersiva wan rast bi dest bixin 0 raya gis ti bigihéje fersendé ku
encamén péwist derxine G xwe ragihine. biryara dawf 0 rast.

Divé her kes Rawiya Rast G Yekgirti nas bike
Materyalén Las é Wi

Her kes xwediyé yek ji tevlihevén serbilind e
fabrigeyén li cihané 0 ew bi tené ye ku berpirsiyaré xebata
birékd pék a kargeha diyarkiri ye. Ji ber vé yeké pédivi ye ku ew bi
hd rguli bi maddeya xam a rastin, béqusd r 0 yekgirti ya wé kargeha
héja were nas kirin.

60



Machine Translated by Google

Yekitiya wan madeyén xav bi miqdarén protein, rQ n,
karbohi dartan, vitamin, mineral 0 kaloriyén ku ji héla biyologén
Troyin ve di pirtd kén xwe yén li ser xwariné de hatine destnis an
kirin nayé destnis ankirin. Ne ji ne gengaz e ku meriv wé bi dani na I steyén
diréj én receteyén xwarinén pijandi li kéleka hev diyar bike.

Di navmilyon 0 milyon salan de 0 bi hesabén heri rast, xwezaya
me ya ecéb madeyén xav én yekb( yi yén ku ji organizma mirov re lazim in
li hev aniye, di ahengek békémasi G bi gasé péwi st de li hev kiriye,
jiyan daye wan O di sebzeyé de kom kiriye. bedenén di forma s aneyén
zindi de.
Tevahiya raza xwariné di mirin an zindi bd na wan s aneyan de ye.
Ditus ert 0 mercan de maddeyén ku ji s aneyén miri pék tén nikarin ji
bo kargeha mirovi bibin madeyén xav.

Divé mirov hesta xwe ya ni sbeté winda neke 0 liTcadén xwe yén
ji stnorén aqil wédetir s a nebe. Rast e ku biyologan di I1ékoli na
pékhateyén xwariné yén ferdi de gelek zehmeti kis andine 0 gelek
veditinén girf ng ¢ ékirine, yén ku bi tevahi héjayl pesindana me ne.
Lébelé, ew hemi destkefti tené bi pés vec( na tekniki G derG ni ya heyl
ya mirov dikare mezin were hesibandin. Li hember hikmeta heri bilind
a xwezayé, zanyarén heri navdar jT, bi hemi férbd n G kes fén xwe yén
béhejmar, ji zarokek pénc sali mezintir féhm nakin. Ji ber vé yeké
mafé wan tune ku lihevhatin 0 yekpareb(d na maddeyén xav én ku ji héla
xwezayé ve hatine ¢ékirin xera bikin 0 zaniyariyén xwe yén zarokat? weki
zanista kamil li ser gel ferz bikin.

Bé s ik, di hewldana ketina nav razén xwarinén xwariné de
Armanca dawi n a zanyaran ew e ku hemi wan pékhateyén xwariné
yén ku ji lag & mirovan re bingehin in nas bikin, mi gdarén wan én tékildar
destnis an bikin 0 wan bi hev re yek bikin. Bi gotineke din, dixwazin bi
awayeki s ni genim an niskeké& amade bikin G bidin jiyandin. Lé tis té
ku mirov pis ti hezar salan keda bénavber nekariye bi dest bixe, iro xweza
bépere pés kés T me dike. Em bétir ¢i dixwazin? Ma em ¢u gumanén ku bi
s ehrezayiya wan re hevaheng dikin hene
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kaf nat an girédayiya gos t mirovan tes wi q dike ku bé&aqiliyén her? bébawer
bike?

Ya heri béaqil 0 xeternak e ku em bifikirin ku em bétir hewce ne
protei n an pékhateyén xwariné yén din én ku di lags én nebatan de
hene. Ger ev yén pas in tené miqdarén pic( k én protel nan hebin, ev té
vé wateyé ku las & me ne hewceyi bétir e, ji ber ku organizma
me tam bi wan migdaran di heyama bi milyonan sedsalan de hati ¢ékirin
0 pés ve xistin.

Hin kes pir hez dikin ku bi berdewamf li ser las biaxivin-
materyalén avahiyé. Heger protei nén heywani yén "temami
hevseng" G "xwarinén xurek" bilindahiya her nifs T bi gas? mili metreyeké
zéde bikira, Tro bilindahiya mirovan dé jixwe ¢end metreyan zéde bibd ya.

Vitaminén sO ni yén ku bi girseyi téne hilberandin qu cari nikarin
weki pékhateyén xwariné bibin sedemek pir es kere ku pir caran di
nav pénc hi rdeman de pis ti ketina las & mirovan ew fonksiyonén
organizma me bi tevahi rawesti nin; bi gotineke din me diavéjin ber miriné.

Kurtbi niyek xemgi n e ku meriv her xwarinek taybeti weki ¢avkaniyek
vi tamT nek taybeti an ji pékhateyek din a xwariné were hesibandin.
Hemi pékhateyén organi k hema hema ji heman pékhateyan pék tén, & ew
di taybetmendiyén xwe yén fiziki 0 ki myewi de ji ber cG dahiyén
di pékhate 0 avahiya molekult de c( da dibin. Ji ber vé yeké, her
kes dizane ku alkol G s ekir ji heman hémanén ki myewi (karbon,
hidrojen G oksijen) pék tén, 1& ew di reng, ¢&j 0 xuyangé de pir
cO da dibin. C0 k bi yek cure tov an dex| di gefesan de tén xwedi kirin G
heywanén kedi ji gelek caran tené bi yek cure gihayé tén xwarin. Lé di sa
ji, ev afiri dén xwe yén protein, ri n, vitamin O mineralén tam ji yek
celebé xwariné ku ji wan re hati dayi n digirin.

Dermankirina nexwes iyan bi vi taminén derewi n, anti biyoti kén
wéranker 0 jahrén cO rbecQ r ceribandinén béhévi ne ku ne li ser sedemén
etiolojik G bingehin, Ié li ser daneyén nis ankirf, diyar 0 nakok in.
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Ti vitamina ¢é&kiri nikare hevsengiya ecéb a vi taminén xwezayi yén ku
li ser agir hatine s ewitandin vegeri ne; tu jehr nikare fonksiyonén biyolojik én
normal én organ G rijénén dejenerekiri birék( pék bike; tu anti biyotik nikare s 0 na
anti biyoti kén xwezayi yén ku di metbexé de hatine ri xandin bigire.

Ajal bi |lédané biri nén xwe derman dikin. Avétin 0 salixdana wan bi
taybetmendiyén bakteri kuji ve girédayi ne. Lé belé, derzén zilameki
pijandi ji taybetmendiyén weha bépar in. Xewxwar ji xetera sermayek cidi bi
riya saz0 mana derzén ku ji héla tevnén rfya béhnvedané ve téne derxistin
diparéze, |1é yé ku pijandi tiréjén xurmik 0 salixdané ¢édike, 1& disa ji
nikare li hember heman xetereyé li ber xwe bide.

Serdema Pijandin-Xwarina Serdema Ku Tevdebd n e,
Xweraperesti 0 Mikrob Serwer Serdest in

Biji jkT ya n0 jen bi tevnek tevlihev a xurafeyén pG ¢ dorpégkirf
ye. Tevahiya ¢alakiya bijf jki li ser bingeha daneyén semptomatik, xuya,
xapandin 0 nakok e, dema ku prensi ba heri bingehin 0 bingehin di nav

jibi rkiriné de hatiye ves artin. Ev rastiyek e ku XEBATKIRINA HER FABRI KE |1
BERXWEDANA HER FABRI KE JI LI SER PEKIRINA YEKEKI YA XAMEN INTEGRAL

TEN LI SER MENDAZIYAR DE YE. Di vé rews & de, XWAMEN
INTEGRAL YA FABRI KA MIROVAN HINEYEN SEWZEN ZINDI NE UTI DIN NE.

Ji cend serkeftinén teknT ki serxwes , mirové iroyl n xwe di zeni ta
s aristaniyé de xeyal dike, |é di rastiyé de ew jiyanek kab( sé ya heri primitive,
nexwezayl 0 hovane dikis Tne.
Bi gis ti di warén siyasi, abori, exlaqi G tenduristiyé de his G hestén mirov
bi réve dibin 0 kirinén wi bi girébestén nefret 0 xurafeyén p0 ¢ téne
réve kirin. Pirsgirékén herf bingehin G bingehin &n jiyané ji bir dikin, mér
mijarén pir pi¢c( k én girf ngiya duyemi n mezin dikin 0 wan vediguherf nin
pirsén jiyani, 0 dd v re gelek dem G ¢avkaniyén winda dikin, diafiri nin.
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dijminatl, okyanQ sén xwi né rijandin G wérani 0 wéraniya
gerdd nf belav kirin.

Diroknasén pas erojé bi rengén heri nefret xéz G bacén ku ji héla
dagirkerén biyani ve hatine standin boyax kirine. L€ Tro, dema ku serkés iya
dewleté digirin, zilamén ku weki medeni 0 ronak téne hesibandin,
hincetén ganG ni yén cd rbec( r bikar ti nin da ku ji sedi 90-é dahata gis ti
ya gelé xwe desteser bikin da ku girédayi 0 daxwazén xwe yén kesane tér
bikin. Ew tes wiqé hilberina titd n, vexwarinén alkol 0 bé alkol, ¢ay, kakao O
gehwe dikin, ku ev hem@ tendurustiya gel dis kinin, 0 pas & xwe
serbilind dikin bi zédeb( na dahata hikG meté ku ji wan ¢avkaniyan werdigire.
Her weha dibe ku bavé béaqil € malbateké bi pereyén xwe yén hindik ku bi
hesabé lireyek ku ji héla zarokén xwe ve hati xerckirin G , ya xerabtir ji, bi
bihaya giran xirabkirina tenduristiya wan bi dest xistiye, dilxwes bibe.

Ku pés niyar 0 pés niyarén heyl yén vitamin G mineralén
takekesi bigihTjin encamén bikér ¢i ji ji vé rastiyé diyar dibe ku, ji ber
dilxwaziya tiryaké ya her hézdar, adetén xwariné yén mirovahi hédi hédi li
ser s éwazek tirsnak pés ve digin ku tes wi q dike. hilberina xwarinén
xeternak én kémb0 na vitamin G mineralan. Béyl heri kém béhnvedan O
béhnvedang, bi berdewami kargehén hilberi na titd n, vexwarinén alkol G
béalkool, biskuvi, s Trin, ges a, sosis, konserve, nané spt, margarin G
cO rbech r madeyén xeternak derdikevin holé.

Ev hem{ dijiyana xwe ya rojane de vé yeké ispat dikin
mirov ne bi aqilé hevpar, Ié bi girébestén wéranker 0 xurafeyén p0 ¢
én taybeti yén mirovatiyé yén pijyayi téne réve kirin.
Di vé dinyayé de gelek kom hene ku xwe bi pirsén picd kG duyemin én bi
berjewendiya his k ve mija | dikin.
Jiniha G pé de, divé erka sereke ya mirové medeni ew be ku li diji tiryak G
xurafeyén her wesfé, kampanyayek lezgin G bibiryar bike. Ev yekane régeza
bingehi n e ku mirov wé pé re bike
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bigihTje wé jiyana pir, as tiyane, rehet, saxlem, diréj 0 bextewar a ku wi her gav
xwestiye.

Belgeya konkret li ber ¢avén min e. Bi riya xav-xwariné ne
tené min cané xwe xilas kir, I& min xwe ji wan nexwes iyén ku hertim ezab
dikis andim ji rizgar kir 0 min ew xewna dils ewat a mirina zG ji xwe d0 r
xist. Di 61 saliya xwe de, dema ku kedxwar dev ji kar berdidin 0 digin
teqgawitbd né, min ji nd ve tenduristi, héz, héz 0 enerjiya xorteki 25 sali
bi dest xist.
Bi mehan bi dawi, ez rojé 16 saetan dixebitim, béyi ku ez hestek heri kém a
westiyayl bibinim. Ez pir pé bawer im ku ez & ji nd ve bi tevahi heyama
jiyana miroveki pijyayl biji m.

Gelek caran hatiye gotin ku divé mirov bixwe ji bo biji 0 ne ji bo xwariné biji.

Niha dem hatiye ku em Tspat bikin ku ew ki ne ku xwariné ji bo armancé ne G
ne armancek e. Bila kesén wiha ji min re bibin mi nak, dakevin gadan, di
dozek hevpar de destén xwe bidin heyv, li diji her jana mirovatiyé tébikos in

0 réliberjiyanek nG G bextewar ji hemd mirovahiyé re vekin.

Mijarén ku di vé pirtd ké de hatine nigas kirin ne pirsén pispor in ku divé
li pis t deriyén girti werin niqas kirin. Ew mijarén ku mirovahi bi tevahi
eleqgedar dikin 0 divé bi es kereyi béne hesibandin da ku her kes bikaribe
madeya xav a rastin a las € xwe nas bike.

Erka hem( kesén ku bi tenduristiya xwe O zarokén xwe re eleqedar in ku
dengé xwe bilind bikin G daxwaz bikin ku kesén li diji prensibén xamxwariné
ne, rexneyén xwe ji ¢apemeniyé re ragihi nin, da ku ez bibim xwedi. fersend ku
bersivén guncav bidin wan 0 bi vi rengi gumanbariya raya gis ti ya li
hember doktri na xamxwariné ji holé rake.

Pévok

Xwendevanén pirtd kén min én li ser xamxwariné bi gelemperi hem

bis exst O hem ji biniviski serf li min didin G h0 rguliyén parézek taybeti
ya xavxwariné dipirsin. Naha, xavxwar ji bo sibé bernameyek taybeti tune,
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xwarinén nivro an évaré. Kengi bixwaze, tis té ku bixwaze 0 bi gast ku

is tawi bixwaze dixwe. L& belé ji ber ku xwarinxwarinén ku bi saet
zagonén xwariné yén taybet re fér bd ne, dixwazin pergala xavxwariné jT di
bin hin régezan de bi ré ve bibin, bila wusa be. Tu zirareke wé ya taybeti tune.

Bé& guman, ji s iyana kesek tené wédetir e ku meriv re¢eteyén ha rguli
bixebite 0 pés ekén cihéreng plansaz bike da ku hejmareke mezin ji xwarinén
nd té de hebe. Béhejmar cl rbech r xwarinén pijandi G xwarinén dejenerebd yi
yén ku em Tro dibinin hédi hédf, di nav hezar salan de 0 bi hewildanén
bi hezaran mirovan hatine pés ve xistin.

Gava ku mirov di dawiyé de pé bawer bin ku awayé heri maqé | & xwariné
xavxwariné ye, gelek cO reyén xwarinén xwes dé dis eveké de xuyangé
xwe bikin.

Bis erté ku ew ¢end hefte ji dema ku ew bi gelemperi di ¢ékirina xwariné
de derbas dike veqeti ne, her jinek malé dé bikaribe, li gori kéfa xwe, cl rbecd r
xwarinén nd yén ecéb bi tevlihevkirina gelek xwarinén xav én ku li ber desté me
hene, bixebite; G bi vé yeké, ew & di heman demé de menuya gelemperf
dewlemend bike. Ka em malbata xwe ji xwe re mi nak bigirin.

Pis ti ¢end ceribandinan ez gihTs tim wé encamé ku xwarinén wek dexl,

dexl, kartol, batil G mejt, ku xwarina wan a xav ji héla xwarinén narkoti ké ve
ne mumkun té di tin, dikarin bi miqdarén cG rbec( r werin tevlihev kirin da
ku salatén wusa xwes ¢ébibin. hetta gos té herf bawermend.

Em genim, nisk, nisk, fasulye 0 hwd.
Dema ku ew di rojek an du rojan de dest bis Tnb0 né dikin, em wan bi ava
nd dis on. DO re em vé avé ji ser xwe vedikis Tnin, gapaxeké dip&jin O téxin
ci hek hénik. Di vé rews & de, ew dikarin sé-¢car rojan béne xwarin. Di heman
demé de dibe ku ew bi tirf, g0 z, xurme 0 gelek xwarinén din re béne girtin
an ji bisalatén c0 rbec@ r re béne tevlihev kirin.

Dema ku em dixwazin seleteyé amade bikin, genim, nisk 0 hwd
di makineya mideyé re derbas dikin, kartol 0 gézeran li ser ha rik ha r dikin.
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grater; pas T em xiyar, tomato O pivaz bi kéré dixin pariyén zirav
0 Tsota kesk G ¢end cure sebzeyén kesk dis ki nin.

Em niha hema yan tev li hev dikin G rQ né zeyt( né yé xav, ava
ITmoya teze 0 pigek ava biharé ya teze |é dikin. Mirov dikare ga z, tirf,
xurme U hwd. Hejmarén tékildar &n pékhateyan bi tama kesane ve
girédayi ye. Di havi né de xwarina seleteyén weha bi ges a xwes e.

Bi esasgirtina awayé amadekirina vé seleteyg, bi karani na her
cure hés inahi G c0 rbec( r sebzeyén din, wek i spenax, salon,
biri stan, behiv G bi gis t, bi karanina cO rbecd r seleteyan bi
¢&j 0 xuyangén cihéreng gengaz e. Baxceyén me yén sebzeyan
¢i peyda dikin, 186 hémanén bingehin én seleté dexl|, dexl 0 kartol in.

Divé ev selete bibe xwarina bingehin a hemd mirovahiyé.

Ev xurek ku hem ji bo dewlemend 0 hem ji ji bo feqiran xwarina
heri békémasi ye, xwedl avantajén tendurist, hézdar, térker, xwar G
erzan e. Ew xwarinek e ku hemi faktorén bingeht n ji bo jiyanek
dir&j G tendurist dihewi ne. Li diji hem( nexwes iyan regeteyek e.
Félekek ji v& xwaring, tevi fékiyek pi¢c( kek z&de, ji bo hewcedariyén
rojane yén zilamek tér dike G di heman demé de parastina ¢étirin li
hember her cO re nexwes 1 peyda dike.

Li ber ¢avan nirxbd na nisbi ya hin cureyan
ji fékiyén ku di zivistané de kém in, hin kes difikirin ku xavxwarina
wé hingé pir biha ye. Ew difikiri n ku yé xavxwer divé hem( salan ji
fékiyén teze pé ve tis tek nexwe. Ev, helbet ne rast e. Mirov hene ku
xwarinek mezin bi mi qdarek beredayi féki digedinin. Eger kesén
weha wé fékiyé bi tené bi pareke nané ku bi gelemperi dixwin bixwin
(I& helbet di forma xav a genim de), ew é xwe bi tevahi tér bibf nin.
Bi vi awayi hem ji mesref 0 hem ji ji tengasiya amadekirina xwarinén
kelandt, ¢ay, penér G her cure xwarinén din én dejenere xilas dibin.
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Hin xurek hene, wek genim, ga z, zebzeyén kok, ku di
hem( demsalén salé de tené di bihayén wan de guheztinek hindik té
ditin. Weki din, dema ku ew di demsalé de ne, dibe ku ji fékiyén teze st d
werbigirin; Ji ber vé yeké, dema ku tiri pir bin, em dikarin xwe bi pirani
bi titan, bi tiri G fékiyén din jT tér bikin.

Di zivistané de gelek cO reyén fékiyén xwezayi yén his kkiri di
nav ava sar de téne rijandin, dibin kompota xav 0 bi kéfek mezin téne
xwarin. Di vé kompoteyé de em dikarin hin ni sk, fistiq, genimé s Tnayf,
toza gerdim an ji vanilla 0 hwd |é zéde bikin. Kompota xav di
zivistané de xwarina herf bihaye 0 di heman demé de xwarina heri xwes e.

Ji xeyni xwarina g0 z, bihiv, fistiq 0 g0 zén xwezayé ku bi fékiyén
din én his kkiri re tékel dibin, em dikarin wan ji h( r bikin O di cQ rbecd r
cO reyén din de bikar binin, an ji dikarin wan bi g0 zé&n nebati
yén xav an ji kompotén ca rbecd r tevlihev bikin. S éri niya heri
xwes a xavxwaran "Halva" an ji s Trinahiya ga z, bihiv an fistigan
e. Vana tén pelcigandin, li gor tama xwe bi gerdim, vani | an ji
safran tén bixurkirin 0 li cargikén bi¢G k tén biri n. Ev Halva bi kéfa hert
mezin bi sebzeyén kesk én cihéreng té xwarin. Dibe ku ew di pelé saltoyé
de were danin G weki celebek sandwi¢ were xwarin. Ava ku bi ava
[T moya teze re tékel dibe vexwarina heri bas e ku meriv dikare bide zarokan.

Di encamnameyé de, disa pédivi ye ku meriv pir bi bir bine
rews ek giring ku divé her gav li ber ¢cavan were girtin. Di heyama
destpéké ya xavxwarina tiryaké de dibe ku cG rbec( r nerehetiyan bijin,
ku ev yek dikare ramané bihéle ku xwarinén xav ji wan re zirardar in 0
wan gels bikin an ji nexwes bikin. P&divi ye ku ji bir mekin ku hemt
téginén xelet 0 felaket én heyi yén di paréznameyé de eslé xwe ji wan
bandorén es kere 0 nakok in. Ji ber vé yeké, nis anén derve divé
get nebe hincetek ji bo nivco his tina kar. P&divi ye ku meriv li benda
encamén dawin bimi ne, ku dibe ku ¢end hefte an meh werin. Lé heke
carinan xwarinén pijandi bi xwarinén xav re werin tevlihev kirin, dibe
ku ew encam pir dereng biminin G ne bandor bin an ji get xuya nekin.
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Nerehetiyén wan ji reaksiyonén dermankiriné pé ve ne tis teki dinin
0 biberxwedana ku ji wan re té nis andan ew é karibin xwe ji hema

A

nexwes iyén naskirt G nenas rizgar bikin.

Di nav wan nerehetiyan de ya herf mayi nde, bé& guman, xwestek e
xwarina pijandi. Lé belé, divé her tim li ber cavan bé girtin, ku pélén
"bir¢ibl né"yén ku divans ert 0 mercan de téne his kirin, ne ji héla
s aneyén normal an saxlem, |é ji héla s aneyén dejenere, békér 0 negalak
U jihélajehrén ku dilas de téne berhev kirin téne hilani n; bi gotineke
din, bi nexwes iya ku organizmayé xera dike. Ji ber vé yeké, tam bi
sebirkirin 0 berxwedaniya li ser wé hesta "bir¢ibd né" ye ku em & karibin
wan jehran ji holé rakin, ji hebG na s aneyén béqi met xilas bibin,
temamkeré lazim én hucreyén ¢alak ava bikin G carek din ji bereketén
Tenduristiya te bas be. Berxwedana her saeté ya wé "bir¢ibd né" di tékos Tna
me ya li diji nexwes iyé de serkeftinek e.

Tehran, 1963

*k*

BES A DUYEM

Avakirina Organizma Mirovan

Mijarén ku ez di vé pirtQ ké de behsa wan dikim, ne pirsgirékén
pispor in. Ew pirsén ku bi tevahi mirovahiyé re tékildar in. Ew bandoré li
hem( kesén xwedi lag G dijin dikin; Ew hem( yén devé wan G dixwin
eleqedar dikin. Ji ber vé yeké ez her gav hewl didim ku bi zimaneki herf
sade binivi sim, encamén xwe li ser dane 0 argumanén gis ti esas bigirim, béyi
ku nivi sa xwe bi hd rguliyén zanisti G termi nolojiya nehesibandiye ku ji
tégihis tina piraniya xwendevanén min wédetir e, bigirim. Di argumanén
xwe de, ez pis ta xwe nadim gelek daneyén es kere G nakok én ku
di laborati fé de bi régezén békémasi hatine bidestxistin an, hin xirabtir, li ser
hi ¢ texminén xelet &n ku li ser van daneyan hatine damezrandin. Delilén
ku ez pés kés dikim gqan( nén xwezayé yén bébawer in 0 encamén gelemperi
yén ku ji héla bingehi n ve téne wergirtin
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tecrubeya, G ku her 'ferdeki li her quncikek ci hané dikare bi hésant ji
xwe re biceribine 0 verast bike.

Di rastiyé de, tégihis tina xamxwariné ew qas hésan e ku dikare bi
du hevokén sade were berhev kirin: Afiri neré las & mirov madeyén xav
én tékildar ji afirandiye; Bi s erté ku em wan madeyén xav bi tevahi
radesti las bikin, béyl ku destwerdané li wan bikin, las & mirov dé
heyama jiyana xwe ya tevahi temam bike béyT ku nekeve ber ti
nexwes iyan.

Her kesé ku téra xwe zelal be ku wateya rastin a wan her du
hevokan fam bike G pé fikir 0 ramana péwf st bide, dikare bi hésani
tébigihi je ku pergala xwarina mirovéiro di ci rews a nebas de
ye. Her weha ew dikare bi heman reheti bibine ku di sedsalén bori de di
waré tékos Tna li diji nexwes iyén mirovi de, mirovan seri li réyén
xelet 0 xeternak didin 0 ji bili v&, ew hemi régez bi rasti pir hindik
tékiliya wan bi sedemén bingehin &n nexwes iyan re heye. .

Pis ti salén Iékolinek baldar 0 ezm( na kesane ya bingehin,ro ez
Bés ik 0 guman heye ku pergala xwezayl ya xwariné ne tené
mirovatiyé ji her cQ re nexwes iyan rizgar dike, 1& ew ji bo her mirovi ji

A

jiyanek ecéb dirgj a tijt arami, bextewari G rehetiyé peyda dike.

Jiyana mirové Troyin kab0 sek xedar e, bi gunehén béhejmar,
girédayi 0 xirabiyan dis ewite. Bi rasti, ji bo ku meriv bi tevaht
xirabiyén mirovi bi tevahil were vegotin, bi h( rguli adetén wi yén xelet
én xwariné were jimartin, bi hQ rguli xirabiya xirab a edetén wi were
destnis ankirin 0 di dawiyé de yek bi yek ni's an bide, hewce ye ku bi
hezaran cildan tiji bibin. yek ji wan awayén s as én cihéreng én
tékos Tna li diji wan xirabiyan. Lé kés eya heri pés Tnlipés meew
e ku her mirov bi zelali bizane nexwes T ¢awa ¢édibin G rébaza
radi kal a ji holé rakirina wan nexwes iyan bi yekcari ¢i ye.

Di ser de, pédivi ye ku meriv zanibe ka organi zma me ¢awa ye
ava kirin 0 xwarin ¢i ye.
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Weki ku em dizanin, jiyana li ser gerstérka me yekem car di forma
organizmayén yek-hucreyi de xuya bd . DO v re, ew las én yekxaneyi
yén takekesi bi hev re hevkari kirin da ku komén cihéreng ava bikin G
organizmayén pir-hucreyl biafiri nin. Hevkariya destpéké ya ¢cend s aneyan
di nav demé de bi gasi ku ji milyonan s aneyan zindiyeki zindi dide
¢édibe.

Her xaneyek bi seré xwe organi zmek tevlihev e, 1& wusa ye
Zindewer qonaxén xwe yén cuda yén pés ketiné hene. Zi ndewerén
yekxaneyi yén heri seretayi amebayén avahiya heri bingehin bd n, ku
di nav avé de bé armanceke diyar di¢G n. Karén wan tené ew b
ku li xwariné bigere, bixwin, bihG nin G bi pévajoya hésan a dabes kirina
xwe di duduyan de zéde bikin.

Organén wan én digestive yén bingehin heb( n, ku her ku dige

hédi hédi pés ve dicl n. Di gonaxeke pas Tn a pés vecl né de, wan

s aneyan xwe li hev kom kirin ' organizmayén pirhucreyl ava kirin. Bi

gotineke din, dev ji jiyana xwe ya béarmanc a ferdperestiya veqetandi

berdidin, ew derbast jiyana hevkariyé dibin, ku her s aneyek

xwedan fonksiyonek taybeti ye ku di s éwaza gis ti ya ¢alakiyén kolekti f de pék bi|

Jiyana takekesi ya mirové seretayi, beri wi bidin ber hev
tewra dikaribd rast biaxive, bi jiyana hevkar a neteweyén mezin én
Troyin re, ku komén cG da yén mirovan bi hev re dixebitin. Lé di
civaka meya pés kefti yairoyin de ji mirov dikare karekterén békér,
ehmeq, parazit 0 sd cdar bibine ku bav G kalén me yén lal én rojén
seretayi tTnin bira xwe. Lébel&, mexlG gén weha bi merivén jéhati G
jéhati re mil bi mil dijT n.

Heman tis t dilas & mirovan de ji rast e, ku hucreyén békér, parazit
di qonaxek pés kefti ya pés keftiné de li kéleka s aneyén pir bikér
hebl na xwe ya sist dimes Tnin. Las & mirov xwedi sazi 0 dezgehén
xwe yén cihé ye, ku bi navén gewde, organ, pergal G hwd. Van organ
0 pergal fonksiyonén xwe bi hewildanén hevdem én komén
taybeti yén s aneyén pispor pék ti nin. Balkés e ku evs aneyén pispor bi
altkariya amQ rén taybeti 0 fonksiyonén xwe yén taybeti pék naynin
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alavén ku li derve hatine ¢ ékirin; belki her yek ji wan bi xwe, bi
tevahiya avahiya xwe ve, vediguhere kargehek pir tevlihev.

Jiber vé yeké, s aneyén ku gurgikan ¢édikin, bi ama rén
avjeni 0 parzQ nkiriné yén taybeti ve téne dabi n kirin ku bi wan
s aneyén ku ji xwi né vedigetinin G bi mizé re nepaki 0 jehrén ku ji
organi zmé re zirardar in derdixin; xaneyén rijén madeyén xav én
péwi st ji s ilava navxaneyi (ku maddeya xav di xwarinén pijandi de
s opek jé tune) digirin 0 , wan vediguheri nin hormonan, digihT nin
las ; s aneyén mas( lkeyan xwedan héza girébesté ya taybeti ne
ku ré dide wan ku tevgerén las T bikin G karén mekanf ki
yén giran bikin; di dawiyé de, hucreyén nervé bi darén fi beran téne
héz kirin ku bi wan re fermanén méji ji tevahiya las re téne s andin.
Ji ber vé yeké her yek ji s aneyén ku lag & mirovan pék tinin,
kargehek tevlihev a avahiyek taybeti ye ku di fonksiyonén xwe de ji
yén ciranén xwe cQ da dibe, jis aneyén neyn( k, por, hesti,
masa Ik G rfyan bigire heya s aneyén méji.

Bé& guman, ew é pir balkés ba ya ku temam bd
zanina avahiya s aneyan 0 xwezaya hemd c¢alaki G
pévajoyén ku di wan de pék tén. Lé her ¢cend bi m0 cizeyeké mirov
bikaribe bikeve nav hemi razén ves arti yén s aneyan G fonksiyonén
wan én pirreng, pédivi ye ku ne tené bi hezaran, I bi mflyonan cild
ji bo danasi na wan tiji bike, di heman demé de ku her yek ji me

hewcedaré bi dehan jiyané ne. ji her tig té ku hati nivi sandin tené
nérinek kurt bisti nin.

Berevaji Tddiayén xwerd yén hin pozbilindén pozbilind, méro
di derbaré van mijaran de bi rasti agahdariya pir hindik heye. Bi her
pés vecO na xwendina xwe re diviyabl ku ew bétir G bétir pé bawer
bibG ya ku zanina ku wi kari bG bidest bixe, bes eke bédawi
ya tis té ku hinji jiwi ves arti ye. Lé disa T, bi ¢cend serkeftinén
tekni ki serxwes , mirové Troyin xwe di zenita kamilb( na zanisti
de xeyal dike 0 béyi tiré 0 astengi ew bi kéfa xwe bi wé
muci zeya muci zeyan, organizmaya mirovi dixemili ne. Di rastiyé de,
ew ew gas nefsbi¢l k e ku bi riya ya herf tirsnak
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ji bo ku nexwes iyén ku di wé organfzmé de derketine holé ¢areser

bike ¢ bijahrén hi n bitirstir ew CERBONEN din (0 har dike. Ji ber ku bi rastf,
heta niha ji aliyé cerribandin, cerribandin ¢ HEN BI CERBUNEN Zédetir

tis tek nehatiye kirin. Herweha, ew wan ceribandinan ne tené li ser heywanén
belengaz én béparastin, Ié di heman demé de li ser las €& xwe, li ser zarokén
xwe yén delal, li ser tevahiya mirovahiyé dike. EW BI GIHI $ TIN ARMANCA XWE
TU WIYEN DIN NABE.

Lé divé em her gav rastiyek nayé 1 nkar kirin li ber ¢avan bigirin: zilamek
ku haya wi ya rast ji xebata demjimérek asayi tune ye, divé tu cari nekeve ser
tamirkirina wé, ji tirsa ku bi tevgerek xelet a hésan a destan tevahiya mekanizmayé
tékeve nav tevliheviyé. Ceribandinén ku zanyaréniro li ser las &
mirovan téne kirin, dikarin bi kiryara béaqil a karkeré ku ¢end rojan di
kargeheké de xebiti, hewl dide ku maki neyén wé ji hev derxe 0 ji nd ve bicivine
were berhev kirin.

Direws a nexwes iyek akd t de dermanker her dem xweza ye, Ié ya
dermankirin bi karf geriya dermanan ve girédayi ye, di heman demé de
di gelek rews an de dema ku nexwes 1 di encama rasterast ya karanina
dermanan de qursek kujer digire, mirin her gav bi riya xwezayl ya nexwes iyé ve
té hesibandin. Pédivi ye ku were destnis an kirin ku di nexwes iyén kronfk de,
derman, weki gai deyek, rews & girantir dikin 0 organizmé xera dikin.

Wé demé, dema ku organén wi dest bi nerékd pék xebaté bikin
divé mirov ¢i bike? Gelo li ct hané kesek heye ku bi hem@ h( rguliyén
organizma mirovi re bi heman awayi bizanibe, weki endezyarek bi
ha rguliyén hemi pékhateyén cl da yén kargeha xwe, heya |0 tkeya
dawi n agahdar be? Helbet na. Weki ku min li jor ji got, tami rkirina her
mekanizmayé dikare tené ji wi pisporé re were spartin ku jéhati G jéhati ye
ku hemi bes &n makineya diyarkiri ji hev vegetine O wan disa li hev bicivi ne.
L& mirov ji gihandina vé armancé di rews a bedena xwe de ¢iqas dd r e!

Weé demé divé mirovdis ert 0 mercan de ¢i bike? Ma divé ew destén
xwe li hev bicivine 0 xwe berde ber behreyén gedera ¢arend sa xwe, an divé ew
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biTcadén berdewam én jehrinén nG O bi ceribandinén di n én ku bi
wan téne kirin, bela seré xwe binin? Ne yek 0 ne yé din. Xwes bextane,

rébazek bilez ' pir hésan heye ku bi wé yeké mirov dikare xwe ji hemi
nexwes iyan rizgar bike.

Dema ku endezyar kargehek ¢ édike, bi riya matemati ké
hesaban ew qgaliteya 0 migdara hemU madeyén xav én ku ji bo
wé kargehé péwistin, G her weha Iénéri na ku divé ji bo xebitandin
0 domandina maki neyén wé were girtin destnis an dike. DG vre

ew garantiya jiyana xebitandiné ya kargeha diyar dike, bi s erté ku
tali matén wi bi baldari béne bici h kirin.

Xwarin ¢iye?

Mi na ku her endezyar hesabén berfireh dike da ku diyar bike
madeyén xav ji bo kargeha ku wi séwirandiye bingehin e, ji ber
vé yeké bi hesabén heri rast, Xwezaya ecéb madeyén xav én péwi st
ji bo hemi heywanan, tevi Mirovan, pés xistiye.

Dema ku em dixwazin kargehek asayi ava bikin, beri her tis ti em
avahiyek guncaw ¢édikin, pas & em hemi makineyén péwist 0 dinamo
té de bi cih dikin G di dawiyé de ji ji bo ku kargeh dest bi hilberi né bike,
em sotemeniya péwi st dabi n dikin. 0 madeyén xav. Naha ji ber ku
organizma mirov xwedan avahiyek pir tevlihev e, madeyén xav én

wé bi heman rengl xwezayek tevlihev in, ku ji gelek maddeyan
pék té.

Xwezayé di vi warl de xebateke mezin kiriye. Di seri de, ji
bo avahiya sade ya s aneyan, malzemeyén avahi saziyé yén hésan
amade kiriye, ku li gori celebé s aneyan diguhere. Ji ber vé yeké,
hucreyén por c( reyek taybeti ya materyalén avahiyé, yén
neyn(d kan celebek din dixwazin. Heman tis tjibo s aneyén
masa lkeyan, gewr, demaran 0 hwd. L& s aneyén avahiyeke wisa
sade heta niha tu feydeyé nagirin; her yek ji wan divé &di bi
alavén guncaw én li gori fonksiyona wé ya taybeti were peyda kirin,
ji bo vé yeké hé bétir materyalén avahiyé hewce ne. Pas an,
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péwist e wan s aneyan bi enerjiyé dabin bike 0 madeyén xav én
péwi st ji bo xebatén hilberf na rijénan peyda bike.

Xwezayé bi Tradeya xwe ya béserd ber van hem{ yan li hev kom kiriye
malzemeyén ku hejmara wan digihéje deh hezaran. Her yek ji wan
materyalan mi qdara xwe ya rast heye. Ji ber vé yeké, ji c0 reyek maddeyek em
dikarin hezar gram, ji celebek din tené yek gram, ji séyemek bi qasi hezarf
grami hewce bikin. Di hem@ kargehan de qaldeya xebitandiné ev e. Péwist e
ku ew materyal her gav di mi gdarén pés wext de li ber hucreyan bin. Bi
taybeti, pédivi ye ku baldariyek taybeti were girtin da ku pé ewle bibe ku
yek ji wan di berhevoka berhevoké de tune be.

Her mirov, zana 0 sade, dewlemend 0 feqir, yekane xwediyé las é xwe
ye O yekane derhé&neré wé ci hana muci ze ya galaksiyén hundurin e.

Balkés e ku hemQ zindiyén li ser vé dinyayé, ji
An Ant an ji Sparrowek ji Filan re, wé berhevoka berhevoké nas bikin
0 ji bo hewcedariyén xwe yén xwariné bi tevahi bikar b nin.

Pir paradoks e, ji destpéka s aristaniyé ve mirov bi tené, weki
Tstisnayek yekane li seranseré ci hana berfireh, ji hestén xwe derketiye G
yekitiya materyalén ku ji bo bextewariya wi hewce ne bi tevahi winda kiriye.
Lomaji bis ev( rojdilaboratuar G atolyeyén xwe yén lékoli né de dixebitf,
her cure ceribandin G ceribandinan dike, malzemeyén bi vi rengi yek bi yek
kes fdike, di kargehén xwe de bilez 0 bez ¢édike, navén xerfb ji wan re
¢édike, wan dinav qutiyan G s 0 s eyan de datine., 0 wan li seranseré
dinyayé belav dike, da ku mirov wan daqurtinin G birci nemi nin. Uji van
hem( yan re dibgjin zanist.

B&yi ku zanibin ka ¢i dikin, zanyar ketine nav de
gada li diji xwezayé. Ew zilamén ku ji ber tiryaké kor bl ne, nikanin bibi nin
ku bi milyon & mflyon salan 0 bi hesabén heri rast diya me Erd, di
Tenduristiya xwe de li hev kom kiriye, di nav nebatan de kom kiriye G
tevaht tiji kiriye.
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dinya bi wan pékhateyén pir xurek &én ku wan tené dest pé kiriye, yek
bi yek nas bikin.

Hem( Zzindewerén cihanéji di ndana
heman bav G kalan, |& di nav demé de wan régezén c( da yén
pés vecd né girtine. Ca dahiya anatomiki O fizyoloji ki di navbera
mirov 0 heywanén din de di bingeh de pir hindik e.

Mi na mirovan, wan heywanan ji dil, pis ik, kezeb, gurgik, xwi n,
hesti, mé&ji 0 hwd. Organén wan tam heman pékhateyén xurek
daxwaz dikin ku organén mirovan. Cewtiya herf mezin a ku biyologé
|&koli ner kiriye ev e ku lis O na ku xwe bispére rasti i daneyén
gis ti yén weha, dem 0 hewldanek zéde li ser Iékoli na
pirsgirékén bi tevahi duyemin, picd k 0 nakok xerc kiriye, ku bi
wan mejiyé xwe girtiye 0 his & xwe tevlihev kiriye. weki ku di desté wi
de ne 0 zanina xwe li ser encamén ku bi ceribandinén bingehi n bi dest
xistine bingeh digire.

Divé em bala xwe bidin ser wé yeké ku gava heywanek li
daristané pelek "picG k" ji dara xwe dibire, bi vexwarina wé pelé
"hésan" hemi hewcedariyén las & xwe tér dike. Di wé pelé yekane de,
xwezayé hemO ew maddeyén ku ji bo avakirinas aneyén ni di
las & wé heywané de hewce ne, berhev kiriye; ji bo wan s aneyan ji
hev cuda bike, wan xwar bike G enerjiyé bide wan, 0 di dawiyé de ji
madeyén xav én bingehin ji bo gewheran peyda bike.

Bi kurtast, ew pel ji bo madeyén xav bi tevahi hevseng pék té
organizmaya heywanan; Ew pel ji bo heywaneki Xwariné rast e.

Hemi CO reyén Zebzeyén Raw Bi bingehi n ji wan pék té
Heman pékhate

Ger heywané jorin, ji xeynT wé pelé nikaribi tis teki ji bo
xwariné peyda bike, ne¢ar be ku bi mehan an bi salan bi wf c0 re

xwariné debara xwe bike, las é wi dé kémasiya vitaminan an ji
pékhateyén din én xurek ji bo vé yeké his neke. Heger tu ferq nake
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lis G na pelé daré, hin riwekén din hene.
Ya giri ng ew e ku xwarina ku ew dixwe, XWEZAYI UNEDAS e.

Gava ku ew pfvakek ari didin ber hesp an keré, ew get xema xwe nadin
ser weé fikré ku dibe ku mi qdara protein an vi tami n ji heywané re téré
neke, her cend em bas dizanin ku heywan ji, mina mirovan, hewcedaré
wan in. her cure vitamin, mineral 0 pékhateyén din én xurek.

Her kes bi zelall dikare bibi ne ku bijartina xwarinén li ber desté bi
hezaran cG reyén heywanan ew qas kém e ku get fersenda wan tune ye ku
hilbijérin 0 tis té ku ew dixwazin bixwin hilbijérin. Ew mecbd r in ku bi ¢end
cO reyén xwarinén hevpar én ku li taxa wan a nézi k peyda dibin biji n.

Digel vé yek&, em nekarin di nav wan de yek b yerek avitaminosis an
kémasiyek din a xwariné bibT nin.

Ger h( n xwarinén ku ji héla wan heywanan ve téne vexwariné bixin nav
laboratl warén biyologan, di her yek ji wan de ew & ¢end maddeyén bi
kalite 0 mTqdarén cihéreng bibinin. DO v re ew é ji we re bib&jin ku di
nebatek taybeti de ew gas protein, ew gas rG n G ewqas pir vi taminek an
ya din heye. Bi vi awayi di her nebaté de ew & 10-15 pékhateyén ku wan peyda
kirine bihejmérin 0 bi baldari miqdarén wan yek bi yek diyar bikin.
Tewra di fékiyén herT dewlemend de jT hejmara pékhateyén ku di veditina
wan de biser ketine bi tundi kém b( ye. Di rastiyé de, ev yek Tspat
nake ku her yek ji wan xwarinan tené ji deh an ¢end pékhateyén ku ji héla wan
ve hatine ditin pék té; |ébelé, ev nis anek e ku jéhatibl n G ¢avkaniyén wan
én tekniki ji bo analizkirina tam 0 destnis ankirina bikalite 0 hejmari ya
hemi pékhateyén ku di laborat( ara xwezayé de hatine cem hev ji bo
ku las & zebzeyé yé diyarkiri bidin nasandin, ne bes in.

Wateya wé yeké ye ku di xurekén taybeti de wan kari b( n tené wan ¢end
cureyén pékhateyan kifs bikin; yén mayi ji wan ves art! mane.
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Sedema sereke ya vé yeké jl maddeyén kes ifkiri ye
ji héla biyologan ve ne pékhateyén bingehin én wan sebzeyan in, |1é ew pékhateyén
ku di sebzeyén cihé de bi awayén cihéreng xuya dikin. Di ketina las &
heywanan de, ew pékhate ji nG ve téne percekirin G sentez kirin, di vé pévajoyé de
pékhateyén n yén li gori hewcedariyén organizmé téne ¢ékirin.

HEMUsebzeyén ku J1 ALT HEWLAN VE DIKE
JIHEMAN PES BEREN BINGEHI PEK BIKE

Di bingeh de, hemT sebze ji sé ¢Tnén sereke yén maddeyan pék té. Yek ji
wan av e ku ji bo me hem( yan nas e. Em dizanin ku em nikarin bé av bijin, 0 dibe ku
em bas bi bir bi nin ku ¢avkaniya herf paqij & ewledar a ku ji me re té zanTn ew e ku
di féki 0 sebzeyan de té ditin. DG vre, r( kal té. Ev maddeya ku ¢cargoweya lag én
nebatan pék tine, form G his kiyé dide wan. Xwarin di organén heywanan
de nayé percekirin G asi milekirin; bi awayé fetisandiné ji lag té derxistin. Lébelg,
ew hémanek bingehi n a paréza heywanan e. Heger rovi tuneb( ya 0 xwarina
ku ajalan dixwar bi tevahi bihata pergekirin G asi milekirin, roviyén ku jé
derdixin tune bG G bidemére ew & bigelis in G his k bib( na. Lébelé, ecéb

AN

e ku meriv béje, gelek kes ew gas kurtbin in ku, rovi weki "bé&héz" dihesibi nin, ew bi
gesti wé ji xwarinén xwe derdixin, ji ber vé yeké hema hema hemi mirovahi bi
gebizb( né dikis Tne. Bi gotineke din, sedema sereke ya qebizb( né nebl na xwar di
parézé de ye. L€ ji bo ku em vegerin ser mijara niqas &, ji sé ¢inén maddeyén di féki
0 sebzeyan de ya dawi n xurek bi xwe ye, ku ji héla organizmé ve bi tevahi té
xézkirin G asi mf lekirin.

CG dahiyén bingehin én di navbera sebzeyén cihéreng de ji guherinén di
mi qdarén tékildar én wan sé ¢inén maddeyan de derdikevin.
Ji ber vé yeké, c dahiya sereke di navbera giya 0 fékiya hevpar de ev e ku di beré de
ra kala serdest e, di heman demé de féki tené ji mi qdarek nermalav pék té, bi
gelek xurekén konsantrekiri 0 mfqdarek tér av. Ji ber ku avahiyek taybeti ya
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Organén wan én dehandiné 0 s iyana wan a rijandiné, ¢cargos e
dikarin giya biperciginin 0 bixuri nin, xurekén ku kém té de belav
bl ne derxinin G yén mayi ji jilas € xwe derxin. Bi vi awayi hin
ajal ji giha zuwa an ji xiz& xwariné disti nin; deve li ser més én colé
G keré li ser giyayén heri zirav dikare jiyané bide domandin.

Jivé yeké, em dikarin encamek giri ng derxi nin ku hemt
sebze ji bo domandina organi zmayén heywanan maddeyén
péwi st dihewl ne, tené di hin sebzeyan de ew bi rengek belawela xuya
dikin, di hinén din de ew pir konsantrekiri ne. Di nav xwarinén xwezayt
de yén heri bi xurek ga z, bihTv, dex|, bihik, kartol, gézer, mQ z,
tiri 0 hem@ fékiyén din in. bi gotineke din, ew xwarinén ku mirov
ji devé heywanén din derxistiye U ji xwe re kiriye. Lé disa ji, gava ku
pirsa xavxwariné té niqas & heman mérik bés erm
vedigere: "Ez ¢awa dikarim bé xwarina pijyayl xwe bixwim?"
Gotineke riswatir ku mirov nikare li ci hané bibf ne, I&é mixabin girédayiya
cesedxwariné mirovahi ew gas kor kiriye ku bi rasti ew bersiva asayl
ya piraniya mirovan e. Kesén ku neb( na ezm0 na hewce ne di wé
rews € de ne ku féhm bikin ka ew madde ¢igas dewlemend {
xurdemeni ne U ji bo térkirina hewcedariyén me yén rojane ¢igas
hindik e. Di doza min de, ji min re sal derbas bd n ku ez gihTs tim rastiyé.
Lé ez é pas & li ser vé yeké bétir biaxivim.

Ew hémanén xurek én ku di fékiyén daré de bi awayeki komkiri

téne ditin, di pel, bar 0 s axén wé de ji kém belav dibin. Heywaneke
mezin a mi na gérikan xwe bi pelén daran dixwe. Dema ku g0 ¢ikek

picO k a dareké li ser darek din té tamkirin, ew ¢iqgilén xwe derdixe O

di dawiyé de féki dide.

Evnis anek es kere ye ku g0 ¢ik hemi pékhateyén bingehin én

ku ji bo avakirina fékiyek diyari bingehin in dihewi ne.

Niha, ew pékhateyén bingehin ¢i ne? Ew atom in, ku dibe ku weki
pi¢Q ktirin perceya ki myewi ya ku nayé dabes kirin téne hesibandin
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hémanek ku dikare bes dar? guheri nek ki myewi bibe, O

molekulan, ku pergeyén heri pic( k én hémanek an pékhateyek in ku bi
gelemperi dikarin hebd nek cihéreng réve bibin. Hemi nebatén xwariné hema
hema ji heman hémanan pék t&, ji héla nisbet 0 rézikén cihéreng

én ku ji wan pékhateyén cihéreng téne ¢ ékirin, di form, reng 0 tama xwe de

ji hev cO da dibin. Weki din, qulik 0 pez tam wek hev in. Dema ku di ziké

pez de té guheztin, ¢élek avahiya xwe ya molekuli diguherine 0 dibe pez.

Di navbera féki 0 mirovan de hevbendiyek bi heman rengi heye.

Hemi jiyana sebze G heywanan ji pevguherinek ebedi pé ve ne tis tek e
0 gera atoman. Livir e ku ecéb 0 xwezaya mezin xwe destnis an dike.
Em deqek deqek ku ji seré pineké ne mezintir diavéjin erdé. Pis ti ¢cendan
hédi hédi s Tndibe, pas &s ax 0 pelén xwe derdixe 0 di wexté xwe de
féki dide. DG v re ew dibe ¢élek, hesp an mirovek ku demeké li vé dinyayé
digere 0 d0 vre atomén xwe vedigerine Dinyayé. Li wir, di bin bandora
zindi ya ronahiya rojé de, ew atom ji nd ve zindf dibin, jiyanek nG di
nav wan de té vedan G ew careke din vediguherin heman nebat 0
heywanan, da ku ¢erxén bédawi yén afirandiné ji nd ve bidomfnin.

L& ji bo ku ew organizmayek zindl ¢ébike, divé lag & zebzeyé
temam G JIYAN be. Bi ser de jfi, bi tu awayi ne bes e ku xwarin tené zindi
be; xwarina nebati ya békémasi divé AKTIV be 0 NE DEWLET be.

Tecr( beya diréj ni's ani me daye ku ¢0 kén gefesé jé razl ne
tovén his k bi tené. Bi tovén xwe yén his k hin xwarina teze ji dixwazin.
C0 reyek taybeti ya wan tovan an ji xwarina teze ne pir giring e. Xwarina
békémast dikare bi hilbijartina cO rbecl r tov an dexl 0 pévekirina wé bi her
cO re fékiyén n0 yén sebzeyan re were bidestxistin.

Ev rasti me digihf ne wé encamé giri ng ku xwarina herf kamil
pis ti ku piceki zuha bibe &dT ji békémasi bl né namine. Pas an
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em ¢awa dikarin wan maddeyén ku ji tenG r, metbex G ¢enén makineyén
germici dertén, weki xwarin bihesibi nin?

Lé disaji zZindewerén ajalan di ¢cend mehén zivistané de dema ku ji
xwarinén teze bépar dimf nin zirareke cidi nabfi nin.
@mki ew kémasiyé di demsala bihar G havi né de, dema ku hem{ xweza ji
nd ve zindi dibe, temam dikin. Xwezayé ew bi wé awayé jiyané ve girédaye.
Tovén his kkirf, dexl G dexl, bi rasti, xwarinén zindi ne, |€ di rews ek béhéz
0 razayi de ne. Xwes bextane, ew dikarin bi hésani werin hilanin,
¢alakkirin G veguheztina xurekén békémasi yén ku di nav avé de bin G rojek
an du roj di hewaya sar de bimTnin. Ji ber vé yeké, bi vexwarina
tené genimén s Tnbd yi (aktifkirl) derfeta mirovi heye ku di hemi demsalén
salé de G li her quncikek Ci hané de xwarinek békémasi peyda bike. DG v re
ew dikare bi hezaran xwarinén mayi yén teze 0 dilxwes bikar bf ne da ku
ch rbec( r bixe nav paréza xwe O jiyané xwes tir bike.

~

Jiyan réxistina enerji G madeyé ye. Dema ku em dixwazin
maki neyek ¢ ébikin, em li gori nexs eyé hemi bes én péwi st berhev dikin, G
gava ku h( rguliya pas 7n gediya, maki neyé dixebiti ne. Faktora ku fabri geya
mirov dixe nava tevgeré, bi navé giyan e, ku bi hem@ pariyén din re tevdigere,
avahiya organizmé temam dike 0 dixe tevgeré.

Taybetmendiyén Protei nén Taybet, Vitamin O
Mineral G Ji Hemi pékhateyén Xwariné yén Kesane

Divé édT bingehek ji bo nigas & ava nebe

Di bes a pas Tnde meditku hemi las én zebze yén xwariné ji wan pék té
heman hémanan, 0 ku cudahiyén di taybetmendiyén ki myewi G fizZiki de
ji ber cudahiyén di pékhatina wan G avahiya molekuli ne. Mixabin,
biyologan ev rastiya nerazi pas guh kirine G tevahiya zanistiya xwe li ser
pékhateyén cihéreng én tevlihev én ku wan di xwarinén de di tine bingeh
girtine. Serxwes ji kes fén ku di laborat( warén xwe de hatine kirin, wan
¢avén xwe li wé laborat( ara ecéb a xwezayé girtine ku em tovek ew gas
picO k radesti wé dikin.
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bi ¢cavé r t bi dijwar? xuya bibin G di berdéla wé de, di nav ¢end hefteyan
de, xwarinén heri békémasi yén ku hemi hewcedariyén las & me di her
wari de tér dike téne pés kés kirin. L& ew wé behremendiya xwezayé

ya bi comerdi ji holé radikin, an ji wé dis ewitinin 0 wéran dikin, pis tre
di laboratl warén xwe yén belengaz de, hin madeyén miri yén ku jida r
ve dis ibin wé, amade dikin. Niha ew bi nav 0 jimareyén curbecur rézé

li van tevliheviyan digirin 0 di seri de organén xwe 0 yén zarokén xwe
yén béguneh xera dikin.

Ji ber vé yeké, ew dibéjin ku di nav tiri de ¢end maddeyén c da ditine
ku di tiri de pékhateyén weha 0 yén wisa hene, mina ku tis teki din té
de nebin. Ew di derbaré hemi xwarinén xwezayi 0 nexwezayl de heman
tis ti dikin, 0 xwarinén ku ew té de yek ji wan pékhateyan peyda dikin ji
me re weki ¢avkaniyek xureké hatf destnis an kirin té pés niyar kirin.
Di encama kurtbi niyek weha de, xwarinén heri zirardar weki
xurekén bi tevahi hevseng téne xuyang kirin G ber@ vaji.

Tené gelemeké hildin O i steyek ji maddeyén ku biyologan
di xwarinén ku ji ¢ éleké de téne peyda kirin de peyda kirine: gos t, kezeb,
méji, dil, s Tr, hingivd penir. Naha werin em bibi nin ka ew dikarin hemf
wan maddeyén di kelmés , kev¢i an di giyayén ¢iyayi yén hevpar de
bi rengeki yeksan tespit bikin. Helbet na. L& disa ji kes nikare vé rastiyé
Tnkar bike ku madeyén xav én ku ji bo ¢ékirina las é ¢éleké dicin ew nebat
in; yani ga bi tevahi ji wan giyayan ¢édibe. Ger em xwarinén ajalan
ji bo heywanén gos txwar weki xwarinek bi tevahi téra xwe bihesibi nin,
ev ji ber wé ye ku tevahiya las & né¢iré bi cerm, hesti, xwin 0 gos té xwe
ve 0 yadinji bi hemi s aneyén xwe yén zindi yén saxlem re, xwedi
nirxek xwariné ye. jiya giyare.L&s Tr, r0 nan gos tji hev cuda ¢i nirx
daye? Her yek ji wan xwedan per¢eyek bédawi ya nirxa giyayé hevpar
e (O bis erté ku ew direws axav de be. Liser tis tén ku ji hémanén xurek
én wan maddeyan pis ti pijandiné dimi ne, ne hewceyi z&dekiriné ye. Ji
ber vé yeké, dibe ku em nirxa rast a xwarina s Tr an gos té ku bi sedsalan
ji héla mirovén sade ve hatl pesend kirin fém bikin!

Ji ber vé yeké, bila em nirxa rastin a hemi reklamén ku teneke 0
tenekeyén béhejmar cl reyén s ré his kkiri 0 béhejmar dixemili nin dadbar bikin.
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Dadmendi daxwaz dike ku ji niha O pé de kesén ku van reklaman
belav dikin bén girtin G bi tundl bén cezakirin, ji ber ku berpirsyariya
mirina bi milyonan zarokan li ser milé wan e.

Ez gebd | dikim ku mirov her 0 her ji bo férb0d na tis tén nG ,
tékeve nav razén xwezayé, berfirehkirina asoya zani na xwe ye. Bi
taybeti giring e ku her xwediyé kargeheké xwe bi razén maddeyén xam én
ku ji bo kargeha wi péwf st in nas bike.

Bila zanyarén Iékoli ner Iékoli nén xwe di nav ¢ar diwarén
laborath warén xwe de bihélin heya roja ku ew bi serkevin nebatek ji tovek
ku bi tevahi ji pékhateyén senteti k én ku di atolyeyén wan de hatine ¢ ékirin
mezin bikin. Wé demé agilmendiya wan wé bi aqilé xwezayé re bibe yek. L&
ci hana me jixwe tiji tovén weha ye, ku bi wan re em xwarina heri tér a ku
hemi hewcedariyén bingehin én las & xwe tér dike werdigirin. Ew xurek ji
kémasiyek picO ktir azad e.
Tu maddeyek jé kém nabe; tu maddeyek z&de ne; her pékhateyek
bi kali te, hejmar G fonksiyona wé bi hesabén heri rast téne destnis ankirin.

Ew ji me re dib&jin ku hG n protef nan bixwin, ji ber ku protein ji
bo tenduristiyé bas in. Lé divé em ¢igas bixwin? Ji bo hewcedariyén me
yén rojane jimarek bi gelemperi lihevhati heye? Ji bo avakirina
avahiyeké kerpi ¢ péwistin, 1& b& guman em nikarin kerpi ¢én
béserd ber li hev bixin an ji bé& hawan deynin ser hev.

Teknisyenén nd derketine gadan. Ew ko¢ber b ne
endezyaré pispor é ¢end kargehén kompleks 0 niha ew dixwazin wan
kargehan bi xwe biparézin G bixebiti nin.
Li her deré perceyén madeyén xav én ku béhemdi hatine berhev kirin hene.
Her yek ji wan bi béhemdi ¢i ji destén wi té G bi hésani dide ser
kargehé. Yek keviran, yé din hesin; yeki séyem gil hildigire, ya caremin
av. Vana hemi béyi nexs eyek an séwirana sabit li hev kom dibin, 0 d0 v
re ew dicin 0 hé&j bétir 0 bétir ti nin.
Gelek maddeyén organik 0 Tnorganfk bi berdewami xwe ¢édikin
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xuyabd ni. Meriv maki neyé bi hindek maddeyek dide xwarin G

dibé&je ku ew bikér e; yeki din wé bi kep¢eyek madeyek duyemi n tij
dike 0 dibé&je ku ew hin bikértir e. Ji ber vé yeké her kes

fabrigeyé bi tis té ku ew xeyal dike weki pékhateyén madeyén xav én
wé yén rast, dixenigi ne. Ceribandin téne kirin, ceribandinén bédawi . Ji
héleké ve ¢cend kesén gé&j wan madeyén xav dane ber agir; ji aliyé din
ve, her kes bilez 0 bez e ku ¢i bermayiyén ku dikare ji axén ku

dis ewitine hilde 0 wan bide nav noza kargehé.

Bi xwezayi téra xwe, kargeh dest bi karé neqand ni dike. The more
her ku kargeh bé réka pék bixebite, ev pisporén nl jen hewqast
hewildanén xwe zéde dikin. Ji bo ku liré 0 malzemeyén n( bigerin
bivi ali 0 wi all dimes in. Di wé gelebalixiyé de ew pékhateyén
ki myewi yén heri bingehin én maddeyén xav pél dikin, diheli nin
an dis ewiti nin. Dema ku dibi nin ku hewldanén wan bé féde ye G
rews a kargehé gav bi gav ber bi xirabiyé ve dice, hin bétir ber bi ¢olé
ve dicin 0 maddeyén bi tevahi nG ku bi madeyén xam én kargehé
re tune ne, peyda dikin. bi ali kariya wan hewl didin ku kar( barén
kargeha xwe bi rékd pék bikin. Ji bo demeké, yek ji wan
maddeyén n0 qérina kargehé radiweste, yeki din qirina wé ya qul
dike, ya séyem leza xebitandina hin mekanizmayan kém dike, I€ ya
¢aremin, berevaji vé yeké, wan bétir lez dike. Ev guhertin ji wan
renis anén bas xuya dikin; ew ji s ahiyé bazdidin 0 wek
zarokén bi¢( k destén xwe li ¢epikan dixin G dd re li maddeyén "bi
héztir 0 bibandor" digerin. Carinan, hin bes én kargehé bi tevahi dev
ji xebata xwe berdidin an ji ew gas nerékd pék dixebitin ku ewlehiya
ciranén xwe dixe xeteré. Wé demé mér jéhatiya xwe ya heri mezin
nis an dide. Ew pargeyén "békér" bi hostayl jé dikin G diavégjin.

Ne ecéb e ku ew hemi hewldan bi ték¢ G nek tam bi dawi dibin O
yek li pey yeké kargeh z0 ji kar téne avétin. Lé endezyarén belengaz

héviya xwe winda nakin.
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Ew di ceribandinén xwe yén bé&hévi de biisrar in, red dikin ku endezyaré
rasti n én wan kargehan, cewhera wan, ku wan T nkar kiriye bi bf r b nin.

Berawirdkirina domdar a las & mirov bi kargeheké re bi wateya mecazi
nayé kirin. Lewre lag & mirov bi rasti kargehek e wek hem( kargehén din, bi vé
cudahiyé ku ji kargeheke asayi pir aloztir e G pékhateyén wé ewqasi pi¢c0 kin ku
piraniya wan ji mirovan re nayén ditin G nayén fémkirin.

Mi na endezyarén li jor, biyologén me ceribandinan dikin
li ser mirovan bi ama rén herf tirsnak én li ber destan, bi xwarinén herf
bindest én gengaz, bi cl rbecl r amadekariyén sentetik G bi hemi jehrén kujer
én ku ji bo mirovahiyé hatine zanin. Ew [i steyén bédawi bi navén bédawi yén
maddeyan diweg Tnin G bi pés niyarén xwe yén xapi nok mirovan ji ré
derdixin. Her yek tis ta ku jé hez dike pés niyar dike, her yek tis té ku té his é wi
dibéje, li gori gai deya tiliké bi rengeki rast tevdigere.
Bi hezaran cild tiji dikin G cihané bi wan diheriki nin, li radyoyé gurr dikin, di
rojnameyan de reklaman ¢ap dikin.
Lé her tis té ku ew dikin derew in, her tis té ku dibé&jin nakok in.
Ew maddeya heri zirardar weki pir bikérhati nis an didin, 1& ew karanina tis té
bingehi n gedexe dikin. Di vé tevliheviya wehs T G tevliheviyé de, nivi skar bi
xwe dinav ¢i¢cekas ik 0 bébiryariyé de digerin, dema ku temas evanén wan
matmayi 0 matmayi radiwestin.
Di vé navberé de, mixabin, yén heri nézé me ji vé jiyané bi milyonan, ne
hewceyl beri wexté xwe yé guncan, diteriki nin.

Ez bang lihem( mirovén xwedT his G esilzade yén li seranseré ci hané dikim ku derkevin
ji xemsariya wan a béhal, eger tené ji bo tenduristiya xwe 0 ya xizm G xizmén
xwe. Bila destén min bidin hev da ku em bi héza xwe ya yekitiya xwe ¢avén
mirovahiyé vekin, adetén xwariné yén ¢ewt én heyi sererast bikin G réli
wan getliamén hovane berdin.

Bila her yek ji me ¢avén xwe veke O bi baldari li skandalén sosret én ku
s aristaniya nQ jen riswa dikin temas e bike. Bi helwesta s as azanyarén
me, gazanc G spekulator daketin gqadan. Xwarinén heri zerardar 0 hovane
yén sexte bi serbesti weki ¢avkaniyén dewlemend én vitaminan téne reklam
kirin.
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vekirf ji raya gis ti re té firotin. Di nav wan de biskuwit, $ Trin, vexwarinén
nerm én weki Coca-Cola 0 limonade, gos tén gemari, s Trén his kkiri O

bi hezaran xwarinén cihéreng én din hene, ku bi tevaht ji pékhateyén xwe yén
her? giri ng bépar mane 0 bi taybeti ji dibe sedema nexwes iyan G

kus tina mirovan. Madeyén herf meraqjivir G s G nde tén berhevkirin,

bi hev re téne tevlihev kirin, di teneke G kartonan de téne dagirtin, bi

ti réjek dirgj ji navén heywanén heywanan én ku xuya dikin zanisti téne navnis
kirin 0 weki amadekariyén "dieti ki" bi bihayén giran téne firotin ji raya gis tT ya dilpak re
Biji jkiya n0 jen heta radeyeké hatiye bazirgani kirin ku laboratd arén

taybet ji sed? 50 komi syonek didin bijf jkan li ser dozén ku ji nexwes én ku ji
wan re téne s andin. Ger mirov bixwaze wéneyek berfireh ji hema

gendeliyén cThanairoyin re pés kés bike, divé bi sedan cildan tiji bike. Heya
nuha, ez ne bi kéfa xwe me ku ez wi kari bikim.

Di vé navberé de, biyolog di |ékolT nén xwe de vi tami nek diyar
dikin. Picek pas é ew kifs dikin ku ew ne pékhateyek hésan e, I1é kompleksek
berfireh a bi dehan madeyan e, ji bo her yek ji wan navek hilbijérin. H&d7 hédi
ew dibi nin ku vi tami nek taybeti di nebld na yén din de héza xwe nis an
nade, an ji dibinin ku, bi ketina organizmé re, maddeyek diguhezi ne yeki din 0
hwd.

Bandorén vitaminén s ni li ser lags & mirovan es kere 0 nakok in.
Mér kerpi ¢én xaniyeki réz biréz ' bé hawan datinin G da re ji bo ku wé
xeletiyé rast bikin, bermTleke mezin ji hawané nebas amade dikin 0 bi careké
re diriji nin ser avahiyé. Li ser r0 yé derve yé kerpi ¢an disekine, ew hawan ji
bo demeké avahiyé ji ba 0 barané diparéze, I& nekeve nav girékén di navbera
kerpi¢an de 0 helbet get nagihi je tebegeyén hundurin én avahi. Carinan
mi qtareke z&de ya wé hawana derewi n té bikarani n; hingé her avahiyek ku
bingehé wé hineki lerz e, bi tené dirG xe. Tis té ku carinan di dema
derzi lédana vi taminan de ¢édibe, dema ku nexwes yekser pis ti
derzi1&dané dimire ev e. Meriv ¢awa dikare maddeyek ku hindiktiri n miqdara
ku merivek di hunduré xwe de dikuje weki maddeyek nuwaze nis an
bide
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pénc deqe ji ketina wé di las & mirovan de? Meriv wé kengé bi ser his & xwe
ve bicin G dev ji van béagiliyén xwe berdin? Digel gelek ték¢ G n,

dils ikesti O bextres iyan ji, mér di riya xwe ya xelet 0 felaket de biisrar in,
yek gavé ji pas ve nacin.

Pirtd kén nG bi berdewami xuya dikin; liste 0 pés niyarén teze
tim li yén kevin tén zé&dekirin 0 lehiyek bédawi ya jehré bi domdarf ji
kargehan diherike nav organén mirovan. Weke ku heye, bi hezaran cild
li ser xurek G mijarén girédayi hatine nivi sandin, hemi bi ditin 0 nérinén

A

cihé, hQ rguli G ha rguliyén c( da, navnis G tabloyén cihéreng.

Em ji bo bi skeké bifikirin ku pirtd kén ku li ser kesan hatine nivi sandin
vitamin 0 pékhateyén din én xwarinég, pés niyarén xurek 0 navnis a
parézén taybeti hemt rast in. Wé hingé em dikarin bipirsin ka gelo ev
bi rasti pergala prati ki ya xwarina mirovan e G gelo yén ku dixwazin li vé
dinyayé biji n di bin hewcedariya xemgin de ne ku ew hemi pirtd kan
ji dil hin bibin. Wé demé bi milyonan, yén ku li ¢iya 0 newalan, ligund @
mezrayén da r dijin 0 fersenda wan tune ku xwe bi [Tste G tabloyén
xwarinén weha nas bikin, wé ¢i bibe? Divé ew ji bir¢i na bimirin?

Na, hevalén héja, ji torba xwe ya xemsariyé s iyar bibin, ji ber ku ew
ne awayé jiyané ye ku ji bo mirovan hati destnis ankirin. Jiyanek wisa bi
rasti ji ne jiyan e; ew kab( sek e. Divé em di helwesta xwe ya li hember
pirsgirékén xwariné de vegerek tam G tavilé pék bf nin.

Divé wes anén li ser pékhateyén ferdi yén xurek O parézan werin
rawestandin O hemf regeteyén vitaminén ¢ékirf G dermanén jehrin bi
yekcari werin sekinandin.

Tené réyek heye ku mirovatiyé ji wé kabQ sé careké G her dem azad
bike, ew ji danasina guherinek radikal di s éwaza jiyané G adetén xwe yén
xwariné de ye. Pédivi ye ku ev adet bi vi rengl werin guhertin ku pergala
rast a xwariné bi jiyana mirovan re bike yek G li hev bike. Wé hingé bijartina
di navbera pékhateyén xwer(G yén kesane de dé &dT ji armancek
bikér re xizmet neke O mirov dé édi nefikire li ser parézén taybeti. Tené
wusa bi tevahi hevseng
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Xwarin ji ber ku xwedi nirxén xwerd yén wekhev in, divé li malé werin
hilani n; bi gotineke din, divé her yek ji wan xwarinén ku mirov dixwe, bi
seré xwe bibe xurekek tam.

Divé xwendevan nefikirin ku réberiya tevahiya mirovahiyé pir dijwar e
li ser wé riya ecéb. Ew tené li ser r( yé xuya dike. Ez bi xwe di hemi
gonaxén wé re derbas bl m, ez dizanim ku ji dijwarb( né dd r, ew
karek pir hésan e, ku ez amade me ku hemi dem 0 héza xwe jé re terxan
bikim.

Divé em s ert 0 mercén wisa biafiri nin ku ji bo dewlemend G
feqir, mezin 0 pi¢G k, hinbd yi O sade jiyanek bi tendurist pék bf nin béyi
ku di bin berpirsiyariya domdar de bin ku di navbera xwarinén ku ji
héla wan ve téne vexwarin de hilbijartinek mecbd ri bikin. Wé demé
bijartina xwariné dé li gori hesta meya ¢éjé were destnis ankirin, daxwaz
0 daxwazén me dé di hilbijartina xwarinén xwezayi de bibe
réberé me yé ne xelet.

Dibe ku em ji her tis tT bipirsin ka biyolog li ¢i digerin G ¢i
armanca wan a dawi ye. Dibe ku ew bi xwe ji tégihis tinek zelal
a armanca xwe ya dawin tune, 1& ez & ji wan re bib&jim. Ew hewl didin ku
fér bibin ka las & me ji bo jiyanek tendurist pédivi bi ki jan maddeyén
hewce dike. Ew dixwazin ku fonksiyona rast a her vitamin G her mi neralek
dilas & me de destnis an bikin. Ew kifs dikin ku vi taminek diyar
mezinbd na me tes wi q dike, ya din me li hember enfeksiyonan
diparéze, ya séyemin diranan xurt dike G hwd. L& ji dévla ku xwe
bixin ber wan hem@ tengasiyan, ma ne ¢étir b0 ku wan tené careké
serdana daristanén Afrikayé bikin G ji filén li wir bipirsin ka wan ¢i cO re
hebén kalsiyG mé hildane ku filén bi héz mezin bikin, an ji ¢i cl reyén
protel nan. wan xwar kir ku girseya xwe ya mezin kom bikin?

Werin em texmi n bikin ku pis ti xebata bi hezaran salan bénavber
di dawiyé de digihi jin armanca xwe ya xwesti. DG v re ew & karibin
hemi pékhateyén di nav dexlek genim an dilas én din én nebati de
nas bikin G ha rguliyén tevahi yén fonksiyonén wan én di las & me de
fam bikin. Lé ya ku ew ew gas bi xi ret |é digerin jixwe di destan de G bi
pirb( na dewlemend ji heye. Bivi awayi gihis tine bilindahiya xwe
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armanc, armanca ku wan bi zoré hévi dikir ku di laborati fén xwe de
pis ti bi hezaran salan bigiht jin. Wé demé ew bétir li ¢i digerin?

Lé divé xwendevan nefikire ku biyolog mirovén bi tevahi béagil in.
Sedemén wan hene ku weki wan tevbigerin G ji héla xwe ve ew sedemén
pir xurt O pébawer in. Gmki zanyar kesén “s aristant G kulturi” ne;
ew ne zilamén seretayi ne ku di daristanén tarf de r0 dinin, ne ji di nav zozan
0 ax0 ran de dijin. Wé demé ew ¢awa dikarin dev ji nané xwe yé sipf, kézikén
xwe yén xwes (0 pasteyén xwes berdin 0 devé xwe bi genimé xav tijf
bikin, mi na hovén seretayl ? Rast e, helbet, ku di ziviri na genimé
békémasi G nané spi de, ji xeyni nis amirl G s ekiré, bi dehhezaran
pékhateyén wé yén xurek téne tunekirin, 1é ev yek wan xemdi n nake. Ew
tu carf nahélin em ji bir bikin ku nis ka 0 s ekiré bé can ji, "feyda" wan heye.
Ew kaloriyén péwi st peyda dikin da ku germahiya las & me peyda bikin,
dema ku daxwazén organ, rijandin O nervén me ji héla ¢avkaniyén "zanisti"
yén ecéb én weki vitaminén ¢ékiri, amadekariyén mineral, hormonén
derewin G berf hertis ti pirbQ na jehré, yek jé tér dibin. yeki din di
héz 0 hézé de.

Di dawiyé de, wé hingé dé ¢i bibe ji bo pis esazi, nexwes xane, bijf jk,
hems ire, dermanxane, am@ rén nes tergeri 0 alavén din én mina?
Ji bo peydakirina wan ¢i xebat nehatine kirin O ji bo ¢é&kirina wan ¢i ked
nehatine xerckirin! Cawa dikaribQ n ji bo xatiré wi genimé pi¢c G k dev ji wan
hem@ "destkeftiyan" berdin? Péngaveke wiha ne mimkd n e ku meriv
bifikire, ne ji di rastiyé de. Pir hindik giri ng e ku bi hezaran, na, bi mflyonan
mirov ji ber kriza dil, pences éré 0 nexwes iyén din bimirin. Z4 yan dereng
divé mirov bi her awayi bimirin, ma ne ¢étir e ku ew piceki z( tir bimirin G
xwe ji kul 0 derdén vé dinyayé rizgar bikin? Jiyana heta 200 sali li
ci haneke ku her ku di¢e gerebalix dibe ¢i feydeyé dide? HO ns as nebin ku
hd n fér bibin ku mirovén bi vé helwesta his & xwe hene. Bi rasti mirov dikare
bibé&je ku pirraniya mirovatiyg, ji ber ku ji métingeriya cesedxwariyé kor bd ne,
Tro bivi rengf difikirin. Lé ez bi heybet ji hem{ cihané re radigihi nim ku
HEMUMIROV DIVE
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DI REWS A XAME DE GIRTAN DIKIN. EV FERMANA XWEZAYE YE.

Digel vé yeké, ez i nkar nakim ku di hemi deman de armanca
réberiya biyologan xwesteka xizmetkirina mirovahiyé bd . L& gava ku ew
hewlén xwe tékc 0 n bibi nin, divé béyi kéliyek dereng prosedura xwe
ya xeternak biguhezi nin G di cih de ¢apkirina hemi pirtd kén ku bi wan
mijaran re tékildar in rawesti nin; nexwe ew & bi rasti laneta nifs én ku
bén. Pis ti ku min hem( rasti 0 hejmarén nakok én ku di
pirtd kén li ser xwariné de téne ditin berhev kirin, min bi baldar?

delilén berdest xéz kir G pivaz kir 0 encamek bingehi n derxist ku
heta niha di waré xwariné de ji niha G pé ve divé hem(

mirovahi wek hev bifikire. xwariné wekhev.
Di derbaré vé encamé de divé ne s ik 0 neji nerazi bd n hebe.

Ji ber vé yeké, ji ber ku pirtd kén ku heta niha hatine ¢apkirin ku li
ser pékhateyén xwariné yén takekesi O c0 rbec( r parézén taybeti
peywira xwe pék ani ne, divé ew hemi ji belavoké werin derxistin da
ku &di his é gel bi teoriyén wan én nerast 0 nakok nekeve. . Bi gotineke
din, divé hem(O ew pirt( kén ku li ser fonksiyon 0 "feydeyén" protein,
karbohtdartan, rG n, vitamin G mifneralan mija | dibin werin
gedexekirin. Ji ber vé yeké divé hemi ew wes anén xeternak én ku té de
hewil t& dayi n ku 7spat bikin ku nirxa hin xwarinén di hin xurekén
taybeti yén ku di wan de hene de ye.

Tewra ew pirt0 kén ku nivi skarén wan té de hewl didin serdestiya hin
cQ reyén fékiyan li gori yén din eré bikin ji, divé weki zéde béne
hesibandin. Heri zéde, |1&koli na pés erojé dibe ku ber bi ceribandinén
gelemperi ve were réve kirin da ku daneyén péwi st peyda bike da

ku asta pés keftiné 0 avantajén yek ¢inek xwarinén li gort ¢inén din
diyar bike. Minakf, dibe ku I&koli n werin kirin da ku cG dahiyén berfireh
di navbera féki, dexl|, dexl, ni sk, sebzeyén kesk 0 kok de werin

tespit kirin, heke cO dahiyén weha hebin, bi rasti ji hebin.
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Jiniha 0 pé ve, divé erka sereki ya hem@ niviskar, zanyar, biji jk,
rojnamevan 0 mirovhezén pés ver( be ku her aliyek zirara mezin a ku ji ber
dejenerebd na xurekén xwezayi pék té ji raya gis ti renis an bidin 0 ji
mirovan re s Tret bikin ku bé s ert G merc teslimi fermanan bibin. yén
xwezayé.

Bedena Rastl (0 Bedena Derewin

Xwariné adeti yé xwarina pijandi bi rastl hevberdana du kesan di yeki de
ye; dulas &nwi hene. Las & yekem, MERE REAL, mirové rast bi xwe ye, yé ku bi
xwarina xwezayl hatiye gazikirin G hinji bi xwarina xwezay! t& domandin.
Las & duyemin, MIROVE DERLIN, bi xwarina nexwezayt, pijyayt, ¢ &kirt
hatiye afirandin G tené bi xwarina nexwezayl jiyana xwe didomfi ne.

Hemd{ s aneyén las & mirov ku bi saxlem, pispor G c¢alak, jiyané
diparézin 0 mirov li ser lingan dihélin, bi tevahi bi xwarinén xwezay! téne
¢ ékirin, xwarin, xebitandin 0 s 0 na wan téne girtin. Ew s aneyén ku hézé
didin masQ lkeyan, girébestén dil biréka pék dikin, pélén méji digihininlas 0
derz ¢édikin. Ji xeyni van s aneyén pir pés kefti, s aneyén din ji hene ku hin
dis ibin's aneyén normal in, I€ bi rasti, xwedan avahiya herf bingehin in, ji bo
fonksiyonén pispor ne makine G mekanizmaya péwistin G bi gelemperi
dejenere 0 nexwes in. Ev xaneyén hané bi tevahi li ber xerca
xwarina nexwezayl 0 bébingeh ¢édibin, ¢édibin G zé&de dibin.

Dilas & miroveki ku bi xwarina pijandi ve girédayi ye, zilamé rasti n pir hindik digire
ode bi rasti. Di rews a mirové heri nazik de ji réjeyek giring a las ji
s aneyén necalak pék té.

Her gewde an organek hewceyé hejmareke diyarkiri ya s aneyén
¢alak 0 pispor heye, |1é gava ku pévek pédivi ya hucreyén weha ¢ébibe,
avakirina s aneyén zéde di organé de raweste.
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weki din ew € bi mezinahiyek béser( ber mezin bibe. Naha, ji ber ku
hucreyén ¢alak tené bi xwarina xwezayi téne gazi kirin, 1& kesé ku bi xwariné
ve girédayi ye, migdara péwf st ji xwarinén xwezayi nade lag & xwe, organ
negar e ku kémasiya encam bigire ' mezinahiya xwe di nav si norén

maql | de bi komkirina maddeyek bihéle. hejmarek hin s aneyén necalak

ji xwarinén pijandl téne ¢ékirin. Hucreyén weha yén békér 0 parazit di
hem( organ G pergalén merivé xwariné de zéde ne, hesti, neynd k G por
jé nayén girtin.

Lébelé, organizma hin kesan hin ji dikare ji bo demek diyarkiri li dijf
parézén nexwezayl tébikos e. Birasti, bi kmb( nafis tah, nexwes iyén
mi deyé&, géjbld n, veres Tn, béxewt, serés O réyén din én bi Vi rengf, ya heri
bas ew e ku pés T li ¢éb0 na zilamé derewi n bigire. Kesén kurtbf n van
nis anén tedbiré weki nis aneyén hin kémbd nalas dihesibi nin, ji
ber vé yeké lis 0 na ku dev ji vexwarina xwarinén nesirG s ti berdin, ji bo
"xwarin (i bihé&zkirina" nexwes bétir karanina wan tes wi q dikin. Udema ku
di bin éris én domdar én xwarinén "xwarini" de, tékos Tnek diréj G diréj bi
ték¢ 0 na mirové rastin re dawiya traji k té, organizm necgar dibe ku dev ji
berxwedana xwe ya his k berde G xwe bi wan xwarinén nesir( s ti re "adap
bike". Ev st nyala jidayikb( na zilamé derewin e, yé ku di demek kurt de mina
guran dest bi daqurtandiné dike 0 béser( ber mezin dibe. Lé disa ji mirovén
kurtbin vé mezinbl né weki nis anek pis trast a bas bl né dihesibi nin.

Bi demé re ew berxwedan lawaz bG 0 Tro gihis tiye qonaxa ku gelek
zarokén bi du beden tén dinyayé. Zarokén weha hé beriya ku werin dinyayé
dest bi zilamé derewi n dikin. Mirové derewin di her gavé deliserqi n @
lingén jinan, li ser ¢7pén gelew én zarokan, li ser pa¢ G std yé méran G i
cihén din mirové derewi n dibi ne. Zilamé derewi n fi gurén keg¢én ciwan
én di destpéka jiyana wan de s ikesti dike, mezinan ji kapasi teya wan a
kar bépar dihéle. Di nav dil, gurcik, damarén xwi né, gewr 0 tevnén
mirovan de dikeve 0 xebatén wan felc dike. Bi gis ti mirové rast dixe nava
lepén xwe 0 gav bi gav wi dihejine G dixeniqgine.
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Dema ku merivé xwarinén pijandi bir¢i bl na xwe bi vexwarina hin fékiyan
tér dike, ev té wé wateyé ku di vé kélT ké de merivé rastin tér dibe 0 bétir viyana wi ya
xwariné tune. Lé zilamé derewi n get para xwe ji xwarina xwezayi wernegirtiye,
ji ber vé yeké ew niha xwarina xwe ya taybeti dixwaze. Tis té ku meseleyan bi taybeti
mixabin ev e ku ew daxwazén xwe yén neyi ni bi devé méré rast ti ne ziman. Hesreta
béhévi ya xwarina pijandi daxwaza wé cinawiré ye G tu tékiliya wi bi daxwazén zilamé
rasti n re tune. Di wé kélT ké de ku her du azweriyén hovane, tirs G xwestekén neyi nf
bi hev re dibin yek, ew xwestek diguhezi ne dilxwazi.

Li vir e ku mirové rastin, béyt fikir 0 ramanek, kareki herf nefret dike. Roj
bi roj bénavber dixebit, bi &s G derdén mezin pereyan gezenc dike G d0 re bi
&s O derdén hin mezintir, xwarinén xwezayi yén ku bi pereyén xwe yén bi zehmet?
kiri, dike maddeyén zerardar, bi réya xwe wan dide las € xwe. devé xwe, wan di
kanala xwarina xwe de dihewf ne, diherike nav xwina xwe ( dide desté wi cinawir,
dijminé wi yé heri dijwar, ku ew di hembéza xwe de mezin dike G mezin dike G
lag é wi yé nefret bi berdewamf |i ser masG lkeyén xwe yén gels hildigire.

Li vir, divé ez ji biyologén ku pesné protel nan dipejirinin 0 héviyén derewin
li ser héza gumanbar a vitaminén s ni ve giré didin, bipirsim ka ew ji wan mér G
jinén ku dema ku li kolané dihejin G dilerizin, bi zoré nikarin giraniya mezin a
vitaminan biks Tnin? zilamé derewf n li ser lingén wan én béhéz. Wijdan 0 aqilé
wan kesan li ku ye? Ma ew girseyén ri n 0 gos tén békér nahélin wan bifikirin?

Beriya her tis ti, korb0 n fékiya wan protei nén heywani yén "bi tevahi hevseng" (
nané spi "hézdar" e. Tené hewl bidin ku wan mirovén gelew ji nan 0 gos té wan
bépar bihélin 0 demeké bi zagonén heri bingehin én xwezayé wan tér bikin,

pas & bala xwe bidin ka ew girseyén s eytan ¢awa di nav ¢end mehan de dihelin G

winda dibin.

Dema ku em bifikirin ku em ¢igas bi hésani dikarin ji wan tis tén zéde xilas bibin
kelG pelén gos t G bandorkirina bas bl nek tam ji héla heri hésan G
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Rébaza xwezayi, dibe ku em ji xwe bipirsin ka ¢ima kesén xwedi cihéwaziya
akademik a bilind, béyi ku tu héviyek serketiné hebe, seri li cO rbecl r
réyén xeternak G béwate didin.

Mirové derewin ne tené ji s aneyén dejenerebd yi, ji wan ji pék té
s ilekén zéde, r0 n, konkriton, xwé, jehr G maddeyén din én zerardar, ku
ketine G belav b( ne di nav hemf val G tevnén mirové rastin de. Her
nexwes T, bé Tstisna, di hucreyén mirové derewin de té gotin. Di hucreyén
zilamé derewin de ji kanser ¢édibe.

Nexwes 1 Bi Binpékirina Zagonén Ji
Awa

Tené du sedem dikarin ji bo hilwes Tna kargehek hebin: nebl n
hevsengiya madeyén xav 0 ziyanén rG dayi yén ji derve tén. Tu sedemek
din nabe. Ziyanén ku organizma mirov ji ¢avkaniyén derve (s ewitandin, birin,
jehribd n 0 hwd.) disti ne bi hésani téne fém kirin O li ser awayén
ku di dermankirina wan de béne bikar anTn de nakoki tune.

Di nav van zirarén derve de dibe ku zirara organi zmé ya ku ji héla hem?
dermanén dermankiriné yén xweser, vi taminén ¢ékiri, mi neral, alkol,
nikotin, cay, gehwe 0 her weha gelek jahrén ku bi xwarina pijyay’ ve
dinavlas de téne ¢ékirin hene. G di her organé de téne hilanin.

Yekane madeyén xav én lihevhat? G béqusa r ji bo mirovan
organizm nebatén xav in ku ji héla xwezayé ve hatine destnis ankirin.
Guherina heri h( rdem a ku di wan las an de té kirin té wateya tékbirina ahenga
madeyén xav én vé kargehé§; ev yek, té wateya jihevxistina xebatén rast
én wé kargehé; bi gotineke din té wateya nexwes iyé. Li gorf zagonén
xwezayé, divé ev yek weki axiomek were hesibandin, ku divé get guman G
cihérengiya ramanan li ser tune be.
Ji madeyén xam én fabri geya mirovan re NORI NI N hatiye gotin.
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Xwezayé maddeyén xav én ku ji mirovan re hewce ne bi

hesabén wisa rast ¢ ékiriye ku dema ku em yek berika tiri téxin devé

xwe, ew berika pi¢cU k digelis e G liseranseré lag belav dibe da

ku béyt 1stisna hemi hewcedariyén xwe peyda bike. Ew berry pés 1

avahiya bingehin as aneyén sade ava dike, d v re hemi

mekani zmaya hundurin as aneyén cihéreng ava dike,

madeyén xav én ku ji bo hilberi né hewce ne peyda dike, hemi

perceyén pékhateyé paqij dike O rG n dike G yén ku ziraré dibi nin

nd dike, lis G napird s aneyén westiyayi ji hélas aneyén

ciwaniyé ve, sotemeniyé dide motoran 0 wan dixe tevgeré,

germahi O enerjiya péwist dide las G her kareki din ku jé té xwestin pék ti
Dibe ku xwendevan meraq bike ka meriv cawa hene ku

carinan bi hefteyan an mehan bi dawi féki naxwin G disa ji dikarin

zindi biminin. Bersiv ev e ku, bi gelemperf, tewra narkoti ka xwarina

pijyayi ya heri pejirandi ji jinihad s O n de hin xwarina xav digire.

Carinan s aneyén normal bi rasti bi hefte 0 mehan bir¢i

dimi nin, 1& ji ber ku fékiyén xwarinén pir kondenskiri G pir

xwerQd ne, hejmareke pir hindik ji wan mirov bi rengeki li ser lingan

dihéle. Lé eger ew bir¢Tb( n bé maqa | diréj bibe (ji ber ku mijar bi

xwe vé bir¢i bl né his nake), dilas de nexwes iyén cQ rbecd r,

birftn G rews én nexwes derdikevin holé, ku ya heri giran ji

kul e.

Di dema scurvy de hédi hédi windab( na hucreyan ¢édibe, ku
ji ber neb( na pékhateyén xurek én bilindtir ¢édibe. DG v re, diwarén
kapilaran dest bi teqgandiné dikin, G dibe sedema derketina
xwiné. Niha benis tzirav( sindogan dibin, diran dikevin G
tevahiya las & nexwes bi ulseran hatiye girtin. Bi di tina mirovén
kurtbi n ev nexwes i bi tevahi ji kmb0( na vitamina C ye. Hem{
xwarinén pijandi, derman O vitaminén ¢ékiri yén li ci hané héza
wan tune ku jiyana nexwes ek weha xilas bikin. Ger ew féki G
sebzeya teze nexwe, mirina wi negar e.

Xweza ji mirovan re pir dils ewat b0 ye, |& mirov ji wé
kedxwariyé s d werdigire. Sitologé Ameriki EV Cowdry
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dibéje: "Windakirina aboriya las ya kar( baré perwerdekiri ji héla hucreyén ku xera ba ne ne

ciddt ye, ji ber ku di her cl re s aneyén pispor de zéde hene ku di rews a hewcedariyé de téne

gazi kirin, weki rezervén fi zyoloji k téne zanin. Neh-deh ji kortika adrenal, 1/2 ji pis iké&, 3/4 ji
kezebé, 4/5jitirid 0 pankreasé 0 hemf zirav dikare bi ewlehi were rakirin" (CANCERE CELLS,
Philadelphia and London, 1955, r. 11). Sttologé heri navdar é ct hané ji ew gas kurtbin e ku
windakirina neh-deh gewriyek ji organizmé re giran nabine; windabd n ji wi re xuya dike tené
dema ku organizmaya hati dayi n bi tevahi fonksiyoné rawesti ne. L& |ékoli na Cowdry té vé
baweriyé ku ji héla xavxwaran ve té pejirandin ku her kémb0@ na vexwarina xwarina xav bi kmb0( na
réjeyl ya hejmara s aneyén calak re, 0 ji ber vé yeké, di kapasi teya xebaté ya gewrek an organek
diyarkiri de peyda dibe. Pir caran, organén més hingivén pijandi hebl na xwe bi keda tené ji

deh an yek ji péncan yek ji temamkerén normal én hucreyan diparézin.

DEMA HESABE DERKET JI QANUNEN OF

XWEZAYE SEDEMA TUNE NEXWES IYE VES ARTINE; her tis t wek ronahiya rojé zelal dibe. Gava

ku hejmara s aneyén normal G ¢alak bi kémbd na miqdara xwarinén xwezayi yén ku téne
vexwarin kém dibe, rijandin G organan di xebata xwe de ték di¢in G ji ber kmb0 na madeyén
xav hilberina wan gels, tér G kém dibe. Di encamé de, gewde ( organén dayi n nexwes

dibin. Di sa, ji ber ku bi nisbeti hindik hucreyén ¢alak diminin G yé&n ku dimf nin bir¢ci 0 westiyayl
ne, diwarén dil digelibin G valves ziraré dibi nin; ew bes én hestiyar én ¢erm, r0 vi, mide O
endamén din én las ku di bin zexta domdar de ne, ték digin; kapf lar fireh dibin G dG re

diteqin 0 di encamé de ulseramide 0 r0 Vi ¢édibin, ji parzG nén mukozé dertén, piorrhea,
hemorroid, eczema 0 hwd. Diran ji ber nebl na xwarina tér dirizin; por gewr dibe an ji dikeve. Di
heman demé de, bi komb( na maddeyén jehrin én ku bi xwarinén pijandi dikevin las de, movik
béhéz dibin; di warén damarén xwi né bi depoyén his k ve girédayi ne; kevir (an ji hespan) di nav de

¢édibin
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ziravé; skleroz, tansiyona bilind, is yatik, romatizm, gout 0 gelek
nexwes iyén din xwe didin der. Di dawiyé de, naha ravekirina sedemén
éris én apoplektiki G ravekirina kareki pir hésan dibe

gansér.

Divé tu xwarina pijyayi xwe saxlem nebf ne. Bingeha nexwes iya wi
ji beriya zayina wi ji aliyé diya wi ya tiryak-pijexwar ve hatiye danf n.
Organén wi dejenere dibin 0 her kéliyé ew di xetereyé de ne an rezervén
xwe yén pas n én enerjiyé digedin. Pis ti xwendina van rézan, yé
ku gi meté dide tenduristiya xwe O jiyana xwe diparéze, divé li hember
wé xetereyé biryarek his k bide 0 zirara ku beré li lag é wi ketiye bi
tevahi sererast bike. Bi taybeti, ew kesén ku bi gelewb( n @
tansiyona bilind dikevin, divé kéliyeké ji dudili nebin, ji ber ku jiyana wan
bi télan ve girédayi ye. Divé ew nehélin ku peyva nebas a "negaverékirl"
sibe di belavokén mirina wan de xuya bibe. Ew peyv, deli [én herf
berbi¢av én nezaniya mirové "medeni" e.

Divé pitika bicO k get bé sedem negqiri; divé ew qet s evek bé aram
derbaz neke 0 nexwep iya mideyé neke, hinji ji tayé kém nebe. Ne
ji divé ew get kémasiya vi tamin an kalsiyd mé bibi ne.
Ev hem( encamén xwarinén pijandi, s Tr G kémbd nas Tré diyawi yé
pijyayi ne.Ezdisa 0 disa radigihinim ku hinkirina zarokeki nG ba yi
bi xwarina pijyayi, sG ceki heri hovane ye. Heta niha ev tawan ji aliyé
hem( déd bavan ve bé mebest hatiye kirin; jivir O pé de wé
weke sO ceki bi plankiri bé ditin. Sibe tu dé G bav nikaribin sG cé xwe
sivik bikin.

Beri ku biryara emeliyata nes terger? were dayin, divé nexwes
seri li xwarina tam a xav bide. Ger organé zerarbl yi temamés aneyén
¢alak bi tevahi winda neke, dibe ku ew bi welidandina hucreyén
saxlem @ ji holé rakirina yén nexwes ve kapasiteya xweya xebaté
ya tam ji nd ve bi dest bixe.

Heya ku di las & mirovan de s aneyén nexwes hebin, ji bo
xwarinén pijandl hesretek xurt heye. Lé gava ku las ji hucreyén
xwe yén nexwes té paqij kirin, di tina xwarinén pijandi rastiya rastin tije dike
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mirové bi nefret, lis O na kéfé. Hestiya “bir¢Tb0 né” ¢igas xurtir bibe,
nexwes i ewqas kO r 0 girantir dibe. Bi kurti, xwesteka xwarina pijandf,
xwesteka nexwes Tyé ye 0 domkirina wé xwesteké ji berdewamiya
nexwes Tyé ye. Ji ber vé yeké, ji bo bindestkirin O tunekirina nexwes iyé,
pédivi ye ku merivé derewin bir¢T bimine.

Nexwes én pences éré divé tavilé bikevin nav parézek pir kém a
xwarinén xav, wek kiloya sév an tiri rojé.
Ev migdar bes e ku merivé rastin zindi bihéle, di heman demé de
s aneyén pences éré, ku nikaribin bes ek jé bisti nin, hédi héd? bimirin.
Kesé ku mehk( mi mirina teqez té kirin, &di mafé wi tune ku bi bihaya
lezkirina dawiya xwe dilé xwe xwes bike.

Were em niha binihérin ka 350.000 c( re maddeyén jehrin, ku navé
wan derman kirine, dikarin ¢i xizmeteke kérhati bidine me.
Ma ew dikarin hejmara hucreyén cihéreng zéde bikin, s aneyén gels
xurt bikin an ji kapasiteya n0 ya xebaté bidin s aneyén astengdar? Ma
ew dikarin maddeyén xav bidin rijén bir¢T anji lis 0 na pékhateyén xurek
én ku ji ber agir wéran bl ne biguhezi nin? Ma ew dikarin masa lkeyén dil
xurt bikin an damarén xwi né ji qiréjiyén xwe pagqij bikin? Ma ew dikarin
heriki na domdar a qiréj 0 jahrén ku bi xwarinén pijandi dilas & me de
téne derxistin di organén me de rawesti nin? Di dawiyé de, ew dikarin
s aneyén pences éré yek bi yek ji hev vegetinin 0 tune bikin an ji wan
vegerinin las ? Dibe ku ew jehrin bi rasti ji bes eka bingehin a xwarina
me pék tTnin 0 bi ¢avnihériyeké ye ku xwezayé ji b r kiriye ku wan
bike nav xwarinén xwezayi .

Ya rasti ev e ku bandora wan maddeyan heye

xapi nok, xapi nok, xuya, nakok 0 hertim zirardar.
Wéjeya berfireh a li ser taybetmendiyén kérhati yén dermanan efsaneya
serdema me ye. Dinyayeke mezin a xurafeyan hem( gelén vé dinyayé di

bin desthilatdariya xwe ya teqez de digire 0 dermanén xerab rola
talismanan digirin ser xwe.

Divé em ji bilindahiya xeyalan dakevin G li hember van pirsgirékan
helwestek reali st bipejiri nin. Bi seré xwe s aneyek bésinor pi¢d Kk, ji
hem( kargehén ku mirov hatine ¢ ékirin xwedan avahiyek tevlihevtir e. Eve heye
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ji rastiya pir hésan diyar e ku pisporén ci hané bi hem( hewildanén xwe yén
hevbes tu cari nekariye yek s aneyek zindi pék bine. Udisaji her organ ji
milyar hucreyén weha pék té. Lébelé, biji jkek asayi xwe pisporé wan ci hanén
berfireh xeyal dike. Gava ku ew bijT jk navé hin "derman"én jehrin li ser

kaxezek dinivi se, ew bi nefsbicG ki dihesibine ku ew dikare bi re¢ eteyek yek
jehré fonksiyonén nerék( pék én bi milyar kargehan vegerine. Zarokén xwe
yén bic 0 k bi destén wan girtin, bi salan bi dawi b0 , ez ji welateki geriyam
welateki din bi héviya ku ez wé eltksira ecéb G jiyané bibi nim! Bi heman héviya
xeyall ye ku her nexwes ek, rews a wi ¢i dibe bila bibe, Tro li deriyé doktoré
xwe dixe an ji di réza nexwes xaneyé de cihé xwe digire.

Digel ku yekane dermané her nexwes iyé bi tevahi di desté nexwes

bixwe de ye. SEDEMEN HEMUNEXWES IYAN DI AGIRTE KIRINE DE YE. BI WINDA
KIRINA EW AGIRE LI LI HERE HEMUES I NEN MIROVAN

WINDA BIKIN. Xwarina békémasT ne tené weki pés Tlégirtinek ji her c re

nexwes iyeké re tevdigere, 1& ew di heman demé de hemi nexwes iyén ku beré
pé ketine ji bitevahi sax dike, ji ya heri sivik bigire heya ya heri giran 0
tevlihev, bi s erté ku organé bandordar hin hin nis anén jiyané bimi ne.

Di vé pirtQ ka pi¢Q k de, ez nikarim bi diréjahi bi vé mijaré re mija |
bibim. Tené pés kés kirina mi nakeké bes e. Nexwes iyén dil 0 damarf iro
belayé seré mirovahiyé ne. Li hin welatan réjeya mirina ji ber nexwes iyén
curbecur én dil ji nivé réjeya mirina gis tT z&édetir e 0 ré&je her ku dice zéde
dibe. Hemi dermanén heyi yén li diji wan nexwes iyan bi tené tedbirén
xapi nok in. Bi jehrikirina las , acizkirin an ji berevajiyé wé, mirina damaran
0 tes wfigkirina galakiya dil, organizmé ji bermayiyén wé hézé dihélin. S ahidé
vé yeké ye ku biji jk mexd( rén sereke yén [édana dil in. Lé disa ji di nav
hemi nexwes iyan de nexwes iyén dil 0 damar ya heri zé&de ji bo dermankiriné
té girtin. Raw-Veganizm dé dawf li van getlf amén béwate bine.
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Ger nexwes € ku mehkd m e ku di ¢end hefte an mehan de ji felca dil
bimire, ligand nén xwezayé bigere U Tro beré xwe bide xavxwaring, ew &
hema hema dis eveké de direws a xwe de bas bl nek bilez his bike. Ji roja
yekem ve damarén wi yén xwiné zG dest bi windakirina nepakiyén xwe dikin,
0 diwarén damarén wi, hem ji yén dilé wi G valikén wé, dé bi tevheviyek
nd yas aneyén calak, hédi hédi jiyanek nG bistinin. elastici 0 his kiya xwe
yarastjin0 ve bidest dixin. Weki encamek, lis 0 na ku di ¢end hefteyan
de bimire, les keré n0 yé xavxwariné dé bikaribe bi pébaweri li jiyanek saxlem
a 50 an zédetir salén din binére. Gava ku pirs yek ji ci girkirina jiyanek nexwes
a ¢end heftiyan bi jiyanek saxlem a niv sedsalé ye, divé em nehélin ku dudiliyé
bikeve dilé me. Ne agilmend e ku meriv mirinan ji nis ka ve G nediyar
bihesibi ne. Dema ku ez dibf nim ku pariyén gos t G nan dikevin devé
qurbaniyek bégav, dejenerasyona ku dé di demek nézi k de di diwarén
dil G damarén wi de ¢ébibe, dibinim G her kéliyé ez hévi dikim ku dilé wi
bigelis e.

Bi gelemperf, ¢ar sedemén bingehin én nexwes iyan hene: 1.
Kémasiya hejmara s aneyén cuda. 2. Kémasiya maddeyén xav én ku ji bo
fonksiyonén gewré hewce ne. 3. Hebd nalas én biyani 0 xaneyén parazit di
organizmé de. 4. Qelsbld na berxwedana s aneyan li hember enfeksiyona
bakteriyan. Xwarina xav ji destpéké ve bi van her ¢ar sedeman re miji | dibe G
¢areseriya rastin ji pirsgiréka nexwes iyé re pés kés dike.

Lébelé, di heyama destpéké ya xavxwariné de, narkoti kén pijandi carinan
bi nerehetiyén cO rbech rrerG bir0d diminin, ku dibe ku ji mirovén béhis re
tégihis tinek derewi n peyda bikin ku xwarinén xwezayl las digewirinin G
tenduristiyé xera dikin. Ev tégihis tinas as belgeya heri berbicav a kurtbi niya
mirové Tro ye. Tené ramana ku xwarina XWEZAYI dibe ku lid0 encamén
NEXWEDI @ zerardar were peyda kirin, tégi nek heri béaqil e, ku divé yek
carf ji ramanén me were derxistin.
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Pédivi ye ku meriv di his & xwe de ¢ébibe ku ji 40-50 ki loyan an ji zédetir
bi giraniya sed ki loyi yé zilamé derewi n e, ew & di cih de dest bi
helandiné bike 0 tevi § aneyén xwe yén nexwes , r0 n, kel G pel G jehrén xwe, bi lez
0 bez biherike nav herika xwiné, da ku ew ji lag bi derbirinén cG rbecG r derkeve.
axin, miz 0 peris an. Liser ditina maddeyén biyani yén dimiz G xwi né de,
mirové kurtbi n dé bifikire ku ew ji xurekén xwezayl pék hatine, |& di rastiyé de ew ji
lag & mirové derewi n én nefret téne, ku hédi hédi winda dibe 0 her G her ji
organizmé derdikeve. . Ji ber vé yeké divé derbasbl na xavxwariné ji héla pfvanén
asayi yén zanistiya biji jki ve neyé kontrol kirin; belki divé em bi xwebaweri seri
li zagonén xwezayé bidin 0 bi sebir G sebir li benda encamén dawi bin.

Di wé serdemé de dibe ku nis anén meteloké bas xuya bibin,
és énr0 Vi, serés , géjba n, béhéziya gis ti 0 hwd. Di hin rews an de dibe ku
mi z gewr bibe, ling biwerimin, dilag de rijandin ¢ébibin G li ser hin deverén ¢erm
his kT G0 xis hebe. Evhem@ pévajoyén paqijkirin G saxbl né ne, ji ber vé yeké
divé mirov bi tu awayi nekeve ber hesta "bir¢Tbd né" ( , bi gumanén li ser
s ehrezayiya Afirf ner, serf lis Tvén "xwarini", - protel nén "temam-hevseng"
0 ji bo alikariyé asi dén amini "béguhezbar". Ger meriv bi vé yeké béaqil be, ev
nis anén hané di careké de winda dibin, |é ziraré dide tenduristiya meriv. Wé hingé
merivé derewi n dé axi nek béhnvedané bikis Tne G bi ehmeqiya merivé rastin
bikene, dé bi jiyanek nG re careke din dest pé bike mezin bibe.

Nis aneyén weha dir( dan G giraniyé de ji kesek kesek din cG da
dibe, G dibe ku di hin rews an de ji bi tevahi nebin.
Weki gaf deyek, ew di mirovén kal G pir de dijwar in, di ciwanan de sivik in 0 di
zarokén n0 b0 yi de bi tevahi tune ne, yén ku dé dest bi mezinb( na bi rengek normal
bikin. Bi gelemperf, di las & miroveki pir gelew de zilamé derewi n di bin zexta
giraniya wi de zilamé rast ew qas pel¢igandiye G zirav kiriye ku ji wi pé ve hindik
maye ji "¢cerm O hesti". Di serdema destpéké ya xav-xwariné de

101



Machine Translated by Google

giraniya yeki weha dé ewqas kém bibe ku yén ku rastiya guheriné fam nakin
dé dest bi rehmé bikin.

Lé ev tené wéneyek es kere ya tis té ku bi rasti digewime ye.

Di las & xavxwar de, bi rasti, mirové rast ji roja ewil dest bi giranbd na

xwe kiriye O pis tT ku merivé derewi n xilas bike, ew & bi rengek réka pék
mezin bibe heya ku giraniya wi ya normal bigiht je. . Di mirovek pir nazik

de z&debl na giraniya zilamé rast dé bertengiya windabd na zilamé
derewi n bike, ji ber vé yeké dé ji destpéké ve giraniyek netice hebe.

Ev mezinb( na méré rastin bi taybeti di zarokén nazik, zer 0 gels de
z0 ye. Divé em li bendé nebin ku zarokén xam dixwin wek hevalén xwe yén
[T stikvan én ku dixwin rd ¢ik G lingén wan én qijik bin, ji ber ku gelewbd n
nis ana zilamé derewin e. Zarokén ku xam dixwin dé bi rasti zirav, zirav
0 masa lkeyan bin. Ji ber nezaniya xwe ye ku dé 0 bavén sade bi bextewariya
zarokén xwe s a dibin.

Dema ku ez yekem car guheri ser xavxwaring, pévajoyek berfireh a
paqijkiriné di las & min de dest pé kir. Min tu nis aneyén béhéziyé nedit, 1é
ez di roviyén xwe de és dikis andim, navberén di navbera tiliyén min 0
lingén min de dest bi zuwab( né kirin, d0 vres TnblG nd xis bd n, liser
las & min rijandin, G li ser hin deverén lingén min ¢erm zuwa kirin 0 di
pelikan de hatin pelixandin. Lingén min, yén ku heta wé demé gelek caran
bi réjeyek sivik diwerimin, ji nis ka ve pir werimi b( n, 0 ev werimandin
bi mehan derbas bl . DG re pis ti demeké miza min pir gewr bd . Di
tevahiya wé serdemé de min xwe bi réve¢d nén diréjtir ji ya ku min
beré di jiyana xwe de nekis andib( xebitand. Ji min re pir es kere ba ku,
di bin zexta domdar a xwarina xwezayi G temrinén las T de, konksiyonén
ku di 50 salén xwarin-xwariné de di damarén xwiné 0 movikén min de
kom bd bd n, dest bi helandiné G windab( né dikirin. Ji bo ku ez di wé
genaeta xwe de hé bétir pis trast bibim, min ji nis ka ve dev ji xavxwarina
xwe berda 0 sé rojan min tené xwarinén gos t xwar. Di roja yekem de
turbd na miza min kém bd , roja duyemin tenés opén sivik mabd n, roja
séyemin ji bi tevahi winda b0 .

Dema ku min di sa dest bi xavxwariné kir, miza min careke din gewr b0 , 1é
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ne di giraniya xwe ya beré de, G hédi hédi di nav ¢end hefteyan de paqij ba .
Sé rojén xwarina pijyayi bi es kere leza bilez a pagqijkirina las & min kém
kiriye. Héjayt gotiné ye, min di heman demé de kes feke din kir. Ava ku bi
xwarinén s or té girtin, di rojeké de giraniya las € min sé ki lo zéde kir.

Xwes bextane, roja ¢caremin pis ti destpékirina xavxwariné ez vegeriyam
giraniya xwe ya beré.

Dibe ku ji bo les keré nG yé xavxwariné bas e ku dilxwes iyek xwe hebe
pis ti ¢cend mehan dd rketina ji tis tén pijandi vedixwe. Bi
berawirdkirina her du pergalén xwaring, ew hin zédetir pé bawer dibe ku
riya ku wi hilbijartiye bi rasti ji récaraste 0 pis tT wé ew xeyala dubarekirina
ceribandiné nabf ne.

Werimi na xurt a lingén min di nav ¢end mehan de hédi hédi derbas
bl . Di heman demé de, ez ji hin werimandinén sivik én demdiréj ji és iyam; ev
ji dinav ¢end salén pés de kém bd n G di dawiyé de bi tevahi winda ba n.
Heman nis anan, kém-zéde, di gelek xavxwaran de xuya dibin, yén ku ji ¢ar
aliyén ci hané li ser wan ji min re dinivi sin.

Ya giri ngtir hin ji windabd na pélén min b( . Hemoroidén kronik ev 15
an 20 sal bG n ku b&hna min 0 bé&hnvedané neda.
Her roj, carna rojé du caran, ez mecbd r dibd m ku kincé xwe biguherim.
IIti haba get kém nebd ; her tim pus, xwin 0 xwin derdiketin. Tewra pis ti
ku min beré xwe da xavxwariné ji, tevi birék( pékiya ku di xebata organén
min én digestive de hatib(d danin, rews a pileyén min hema béje neguher?
ma. Pis ti her hewildanek las T, an ji pis ti mes ek hésan, acizb( n ew gas
giran dibG ku carinan min digot qgey ji ber guhertinén morfoloji k én ku pék
hatine, belki pileyan nexwestin ku beré xwe bidin xavxwariné G di di dawiyé
de divé ez mecbd r bim ku pis tT her tis tf seri li emeliyata emeliyaté
bidim. L& di heman demé de min tu cari héviya xwe ji héza xwezayé winda nekir.
Ubi rasti, cend meh s ( ndarews dest pé kir ku pés keftinek diyar ni's an bide.
Nerazi b nén rojane di hefteyé de du caran, pas & hefté careké, mehé careké
hatin guhertin
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0 pas édisaji her du sé mehan careké, heta ku di dawiyé de
dermankirin wisa serkefti ba kuTiro, ez hi¢ his nakim ku ez bi
hemorridé ji ketim. Bi taybet! dema ku min dest bi girtina seleteyén
genimé s Tnkirl her roj kir, derman bi taybeti bileztir bd . Niha ev
rews me bi rastiyeke herf giring re ti ne pés beri me.

Rastiyek naskiri ye ku piling ji ber lawazb0 na elasti ka di warén
rektd mé G belavb( na damarén li dawiya biné rd vi ¢édibin. Bi
xavxwariné saxkirina kuliyan 7 spata wé yeké ye ku bi s aneyén akti f
s 0 nas aneyén dejenerebd yi yén las de, bi demé re diwarén rd vi
0 damarén xwiné gav bi gav nd dibin, elastik G zexmiya péwi st
bi dest dixin. . Tis té giri ngtir ji ev e ku ev pévajo bi hevdemf di r0 vi,
mide, damar, kapilaran 0 demaran de G di her organ U riskan de
bé istisna pék té. Bi gotineke din, organizmaya nexwes 0 nexwes
é pijandi bi tevheviyek ni ya s aneyén ciwan, pispor 0 saxlem bi
tevahi té vejandin. Zédebl na héza zayendi ya bi xavxwariné dé ji
hemiyan re surprizek be, her ¢end di ¢alakiyén seksi de nermbd na
his k divé prensiba meya his k be. Di werzis é de xavxwer dé tomarén
nd O nediti saz bikin. Li vir xewna kevnar a alki mi stan, eliksira
jiyané, té ditin. Ew ne bandorén bikérhati ne ku di ¢cend
demjiméran de bi dermanan téne bidestxistin, 1& pévajoyén
bingehin én ji bo dermankirina nexwes iyan bi n( avakirina
tevahiya organizmé ne.

Bis erté kus aneyén organek an gérekek bi tevahi neyén xerc
kirin, xwarina xwezayi ré dide wan ku bi welidandina s aneyén ni
tevaya xwe ya bingehin a s aneyan vegerinin, 0 di heman demé de
jihebl nas aneyén nexwes 0O békér xilas bibin. Lé bi tu awayi ré
tune ku organek windab( yi, wek diraneki riziyayi, vegerine rews a wé ya bet
Ji ber vé yeké, di mijarén tenduristiyé de, pas dexistin xeter e.

Yé pijandi bi karé ji péncan heta dehyek organ G rijén xwe diji O
heta ku karibe li ser lingan bisekine, xwe saxlem dibine. Ya hin
xerabtir, xetereya béparb0 né ye
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hetta ew dehyek ji wek s G ré Damoklesi bi berdewami li ser
wi ye, nemaze dema ku wi ¢end s Tvén "bas " xwarine.

LékolT nén sTtologan nis an didin ku ji bill s aneyén béhéz, di
las € mirovan de s aneyén cl rbec( r yén pirnavoki
(polykaryocytes), xaneyén pir mezin én bé navok
(megakaryocytes) G celebén din én s aneyén dejenere hene.
Hucreyén weha "normal" di hemi organ U rijénan de, 0 hetta di
herika xwi na yén ku dixwin de hene. Zanyarén |ékoli ner én ku
van G gelek xeletiyén din di organén hemi xwarinén narkoti ké de
dibi nin, necar in ku wan weki b( yerén "normal" an "xwezayi " bihesibi nin.

Xwarinén sirus ti ji cend saetan zédetir di organén dehandiné
de naminin 0 her ku bén helandin an na, bi kanala normal ji las
derdikevin, |& xwarinén pijandi, nemaze yén ku ji ¢cavkaniyén
heywanan hatine girtin, sé sé mehan di kanala xwariné de dimf nin.
anji ¢arrojan, carinan bi hefteyan. Naha, rastiyek naskiri ye
ku tavilé pis ti miriné s aneyén heywanan dest bi hilwes andiné
dikin, ku ew c0 rbecl r maddeyén jehrin derdixin. Ji ber vé yekeé li
ser sifreya pijandi xwarina heywanan a bé jehr tune. Ji ber vé yeké
ne ecéb e ku pis tT sé ¢ar rojan di ziké mirov de di germahiya 38 °
C de bimi ne. xwarinén sewalan bi temami dibin jehr. Carinan ev
pévajo ew gqas pés de di¢e ku tené pis ti ku ew diwarén rGa vi
xera bikin G bi migdarek berbigav a pus, miz G xwiné re tevlihev
bibin, ew dikarin ji organi zmé derkevin. Di roja duyemin de,
nexwes ji nexwes iyek picd k di mideyé de gili dike. Bijis k
bikarani na xwéya xwariné pés niyar dikin ku ré li ber rG dana
xitimandinén bi vi rengi bigirin, mina ku dixwazin ziké mirov
veguherinin bermilek gos tés or. Mirovén dilnizm bi nefsbi¢ G ki
bawer dikin ku tis té ku ziké bi hésani qeb( | bike nikare ziraré
bibi ne; 1& belé birincé paqijkiri, nané spi an ji s ekirén ku ji
hem(G xwarinén heri bi zerar in, di zik de tavilé reaksiyonek ¢ énakin.
Hin kes ji dipirsin ka ¢i girédana xwarin dikare bi ¢cav, cerm an
nervan re hebe, mina ku her perceyek las dikare béyi madeyén
xav fonksiyonén xwe bimes ne. Naha, mirov dikare di ki jan
maddeyé de bibi ne
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nané spi, s ekir an ri né zelalkir? ku dikare ronahiyé bide ¢avan an operasyonén
ecéb én nervé organize bike? Mirov ji bo ravekirina sedemén nexwes iyén

nervé her cl re texminén hipotetik pés dixin, 1& ew heri kém guh

nadin faktora herf bingehi n - taybetmendiyén madeyén xav én ku ji nervan

re téne peyda kirin.

Berxwedana Mirov li hember Nexwes iyén Enfeksiyoné gels dibe
Ji Nifs & heta Nifg &

I dtayén ku metirsiya nexwes iyén infeksiyoné bi domdari li ser e
kémb0( ns as in.Ji ber xwarina pijyayi, hucreyén mirovan hédi hédi héza
xwe ya berxwedané ya li hember mi kroban winda kirine 0 ya xerabtir ew e ku
ew wé hézé nifs bi nifs winda bikin.

Di vé péwendiyé de, ez dixwazim ¢end bes an ji "Anatomiya
Patholojik G Pathogenesis of Human Nexwes iyén" ya zanyaré navdar é
Sovyeté IV Davydovsky, ku di sala 1956 de hati ¢ap kirin, nekim.
Li gorf wi: "Hejmarek enfeksiyonén taybeti yén homo-sapien
(anthroponoses) hene ku bi rasti, di heywanan de, di nav wan de
meym0Q nén herf pés kefti ji hene. Zanyar ji di derxistina minakén ceribandiné
yén wan enfeksiyonan de bi ser nakevin. an na, ew dikarin dis ibin ¢end kesan ji
da rve (tifo, kolera, malaria, meningi ta meningokoki, grip, sorik, zerik,
di fterf, taya sor, pis iké, romatizm, sepsis, gonorre, furunculosis, G
hwd. li).

"Zonoz 0 ornitonoz (nexwes iyén heywan 0 mirfs kan) ku
di méran de, wek hidrofobf, encefalit, bri celoz (taya Malta), psi takoz,
pivaz, bela, tularemiya, antraks, trichinosis G yén din ¢édibin, wek gai de,
nis anén wan én taybeti yén taybet én mirovan hene, & di heywanan de
carinan ew hene. Tené n( serén pir d0 r én wan nis anannis an
bidin."

Bi vi rengl xuya dike ku ne tené hemi heywan, di nav de bav 0 kalén
mirovan, meymu{ n, bi enfeksiyonén taybeti yén mirovi nakevin, Ié ew tewra ji
bersivé nadin hewildanén zaney! yén zanyarén Iékoli né ku wan bi wan
nexwes iyan ji bo mebestén ceribandiné vegirtin. G xirav,
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Bakteri hene ku bi taybeti heywan G ¢ kan in, 1& bi gelemper?
bandoré li wan nakin, her ¢end ew her dem di organén wan de

hebin. Lébelé dema ku ji mirovan re té veguheztin, ew bakteri bi
awayé herf tirsnak G felaketi wi dixin. Divé em vé yeké zéde bikin

ku heywan ji hemi nexwes iyén kronTk bépar in.

Sedema vé dijberiya berbicav ¢i ye? Ma ¢i ye ku mirov li
vir ji heywanan cuda dike, ger ne adeta wi ya ku xwe li gori zagonén
"s aristaniyé" nan bike 0 dU v re biriheti li ser maseya xwe bi
lingén xwe re rd ne? Tené ji xwe re bifikire ku dé ¢awa be ger rojek
jivan rojén xwes ¢élek bi seré xwe de bikira G mina mirovan bibe
"medeni", pis tT ku ajalé xwe di kazan de kelandi bixwara G
dema ku nexwes bibQ ya, bikira ku sedemén nenas bd n.
Da v re, heke kesek pés niyar kir ku ew hewce bike ku xwe li ser
giyayé xav bixwin, divé ew tirsa xwe diyar bike ku las & wé ji bo
xwarinén pijyayi té bikar anin, giyayé xav dikare ziraré bide wé. Ji
xwe re ji bidin ber ¢avan, ger ga bi hezaran salan giyayé pijandi
bixwara, béyi ku yek kéliyeké bifikire ku ya ku dike kiryarek nexwezayi
ye, déiro ¢awa b0 ya. Lé disa ji ev pozisyona ku gos tperestén
mezin én 7royin xwe té de danine.

Tékos Tna li diji nexwes iyén infeksiyoné bi tevahi dest pé dike
helwesta s as . KEmb0 na réjeya mirina ji nexwes iyén
infeksiyoné ne bi xurtkirina berxwedana las , 1& bi kémkirina s ert
0 mercén derveyl yén ku enfeksiyonan belav dikin pék hatiye.
Bi demé re, héza berxwedané ya mirov ewqas lawaz bl ye, ku ger em
imkanén ku ji héla xaniyén nG jen, pergalén avjeni yén navendi,
pagijkirina bajaran, 7zolekirina nexwes an 0 hwd. dé di nav ¢end
salan de bi cO rbecO r nexwes iyén serhildané werin tune kirin.

Lébelé, Tro ji oto-enfeksiyonan, weki yén ku ¢édibin
s ert 0 mercén catarrhal, bi lez pés ve di¢cin G ji bo hemi
mirovatiya pijandi dibe felaketek necar. Ji gelsiya s aneyén
zilamé derewi n sG d werdigirin, mi kroorgani zmayén bé zirar dibin
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pir bi zirar. Davydovsky dinivi se: "Di ronahiya daneyén hevdemf yén li ser

guherf na bakteriyan de divé em vé postulaté bihesibl nin ku bakteriyén

pathogeni k dikarin ji bakteriyén nepatogjeni k én ku jé re té gotin

bakteriyén nepatojent k téne hilberandin, bi tevahi nézi rastiyé

bibin. Ji ber vé yeké&, bact |én tifo, paratifo 0 dizenteriyé dibe ku ji holé rabin.
Jibacilén roviyé, bacllén di fteriyé yén rasti ji bactlén derewin
¢édibin.Metamorfozén bi vi rengi dikarin di hemt c0 reyén kokyan de, di

anaeroban de, di bacilén belayé 0 zirav de G di mikroorganizmayén din de pék werir
Enfeksiyona otomati ki bi taybeti li ser hesabé nis teci hén normal énlas &

mirovan, cerm 0 mQ kozrast e."

Di gelek nexwes iyén infeksiyoné de deliIén enfeksiyoné tune. Bi
gelemperf, her nexwes iyek infeksiyonT yekem xuyangé xwe di
organizmaya nazik a kesek gels de ¢édike G d0 v re derbasi mirovén din
dibe. Di rastiyé de, her organi zmek wusa ji bo belavbl n @
belavkirina bakteriyén pathogenfik kargehek xeternak e. Di nav xamxwaran

de kargeheke wiha nayé di tin. Ji ber vé yeké ci hana xavxwaran dé her @
her ji hemi nexwes iyén infeksiyoné bépar bimf ne.

Dibe ku ditinén Davydovsky li ser oto-enfeksiyoné bi vi rengi were
kurt kirin: "Herémén sereke yén las & me ku pévajoyén oto-enfeksiyoné
I& pés ve digin ev in: qgirik, tonsil, péveka vermiform, rG viya mezin,
konjunctiva, 10 leyén brons 0 réyén mizé Nexwes iyén oto-enfeksiyoné ev
in: katara poz§, faringit, kolit, di zenterf, brons it, pneumonia, cystitis,
pyelitis, nephritis, conjunctivitis, ilti haba ¢erm,

furuncles, carbuncles, otitis, cholecystitis, osteomyelitis, post-natal
endometritis, 0 hwd. Li gori daneyén ku FG
Barinski (1949), tené ji sedi 50 & hemT b0 yerén taya sor G ji sedl 15ji
di fteriyé dikare tékiliya rasterast were saz kirin. Bi gotinek din, di piraniya
hemi bd yerén difterf de delil tune ku nis an bide ku enfeksiyon ji
¢avkaniyén derveyi ye. Disa, delilén ku ji héla TE Boldyrev (1949) ve hati
peyda kirin destni's an kir ku ji sedi 53 ji bO yerén tifoyé bi eslé xwe nenas
in. Rola enfeksiyonén exogenous gav bi gav kém dibe, cihé xwe dide
enfeksiyonén endrojen. Béyi
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guman di pés erojé de, dé were fém kirin ku rola sereke bi rasti bi
oto-enfeksiyonan té [T stin, nemaze ji ber ku em hin ne xwediyé

zanina péwi st a ku dé ré bide me ku esasé mekanizma 0 s ertén

fi zyoloji k &én ku diguhezin rave bikin. sembiyoza normal ya s aneyan @
bakteriyan di nav rews a enfeksiyoné de ye.

"Di derbaré etiolojiya nexwes iyén infeksiyoné de divé em dev jé berdin
téginén ku di dema Koch, Ehrlich 0 Pasteur de li ser xwezaya
'patojeni k' a mikroorganizmayén medyaya derve G hundurin hatine
¢ ékirin. Bi tevahi wateya peyvé ne bakteri bi xwe ne ku pathogenik in, I& ew
tékiliyén fizyoloji k én ku di demek taybeti de di organizmaya diyarkiri de
hene G bi tevliheviyén di pergalén wé yén rék( pék 0 mekanizmayén
nervé de bi organt ki ve girédayl ne. Di xwezayé de mi krobén taybet én
'patojeni k' ni nin; Lébelé, ti dawiya faktorén ku di mijarek bi gelemperi
berxwedér de hestiyariyé pés ve dixin, 0 berevaji vé yeké tune."

Em dikarin ji van hem@ yan tené encameké derxin. Sedema rastin a
nexwes iyén infeksiyoné& ne mikrob e, 1& rews a xirab a pévajoyén biyoloji k
én normal én organizmé ye. Mikrob her tim heb( ne, héji hene 0 dé
her hebin. Kampanyaya Tmha G tinekirina wan di nb0 nek e. Di encama
girtina ¢avé xwe de ji sedemén rasti n én nexwes iyan re, héza berxwedané
ya organi k a mirov hédi hédi kém bd ye, ku édi mirov li benda
derketina enfeksiyoné ji derve nami ne, 1& dikevin ber bakteriyén ku di
las é wan de diherike. . Gmki dilas & mirovan de ew bakteriyén ku
nikaribin ziraré bidin ajalén heri xerab, bi s aneyén gels, bé gi met, necalak
én kujigos t,nan, rd nG s ekir ¢édibin re rG bird tén.Ji ber vé yeké
ne ecéb e ku ew bi tené davéjin ser wan hucreyan (0 bi hérs wan dixwin.
Mirové agilmend divé las & xwe ji her yek jiwan s aneyén békér paqij bike,
pis tT vé yeké tu mikrob newére xwe nézi s aneyén ciwan, zexm ( bi
héz én ku ji féki, gl z 0 dexl 0 dexlén héja derketine, bike. Li vir, bi
rastl, "bingeha mekantzmayén fizyolojiki G s ert 0 mercén ku normal
diguhezin
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hevjiyana hucre G bakteriyan di rews ek enfeksiyoné de ye,"
ravekirina ku Davydovsky nekare bide.

Rola anti biyoti kan weki dermanker demki G xapinok e.
Mirov gav bi gav ji wan béhévi dibin.
Bandorén ¢alakiya bakteriyan ji bo demek kurt bébandor dikin,
ew s aneyan gels dikin G pas é ré li ber enfeksiyonén bihéztir vedikin.

Ez xwed? ezm@ na heri samimi ya anti biyoti kan im. Ji ber
kémb0Q na xwarina xwezayt, zarokén min her gav bi taya neréka pék,
domdar a ku ji ber oto-enfeksiyoné G oto-serxwes bd né
¢édibe, germahiya wan bi gelemperi di navbera 37,8 °C de diguhere.
0 38 °C. Min kuré xwe birin Parisé O min ew sparte bal “pisporén”
heri navdar én li wir. Mixabin, bi ceribandinén béserl ber én bi
anti biyoti kan re germahiya wan digiht je 40-41 °C. G dil G
gurcikén wi dejenere kirin, di dawiyé de ew kus tin, béyi ku karibin
nexwes iya wi nas bikin.

Heman tis t hat seré kega min, I&é disa ji
tundd t0 jiya mezintir, pis ti du salan. Min ew bi cih kir li
Nexwes xaneya Anscharhohe ya Zarokan (Kinderkrankenhaus
Anscharhohe) li Hamburgé, li wir Dr. Wolfgang Tiling
ceribandinén heri nemirovane li ser zaroka min a belengaz kir.
Her roj wi migdarek mezin xwi n derdixist, ku wi bi ceribandinén
ch rbecd r laborati f an derzi dixist bi dehan mis k G
kévros kén belengaz, G wisa dikir ku bi pirkirina bakteriyan wi
dixwest organi zma rasti n a ku berpirsiyaré nexwes iyé ye
nas bike, 1é6 wi nekari di muayeneyén kli niki yén neasayi
de diyar bike. Germahiya zaroké min her ku bilind dibQ ,
dozén anti biyoti kén ku dihatin mes andin mezintir b n G
cO rbecd rtir ba n. Bi zédeb( na dozén anti biyoti kan re
germahi her ku ¢G bilind diba , heta ku bi berdewami di navbera
39 °Cde diguheri. 0 41°C. 0 nis anén nephritis bi xurti xuya
bl n. Bi wateya xwe ya "zanisti" wi lez da pés keftina
nexwes iyé, heyama wé ya "normal" a ¢car salan daxist
heyamayek tené meheké. Wi zarok wek dek 0 dolaban dihesiband G em dit
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ku ger korti zone neyé dayin an ji biyopsiya navxweyi neyé kirin, wé ji
hefteyeké zédetir biji.

Di wan rojan de ez rasti almaniya Bircher-Benner hatim
peymana bi navé "Nexwes iyén Xwariné" ("Ernahrungskrankheiten",
Erster Teil, 1933). Min tavilé kega xwe ji wé nexwes xaneyé derxist O sparte
[éneri na xwarina xwezayt . Bi péla ji nis ka ve ya sérbaz germahiya zaroka
min daket heréma 37°-37,5 °C. G miqdara miza wé ji 200 m1 ba du litre
di rojé de. Di nav hefteyeké de rabl ser piyan G |i odé mes iya, da ku der?
jiwl doktoré dilpak re veke, yé ku ji géjb0 nélal bG ba G jis ermkiriné
ew gas ditirsiya ku bi hincetén bébingeh nexwest kopiyén nexwes xaneyé
bide min. tomar 0 muayeneyén klinTki.

Ger min xwarina zaroké bi parézek xav-xwariné bidomanda, ew é bé
gumaniro sax bl ya. L& di wé demé de min xwarina xav weki ama rek
dermant dihesiband 0 hin ji baweriya min bi vi taminén ¢ékiri
heb( . Ji bo ku ez ji néz ve bi pergala xurekiyé ya kli ni ka taybet a Dr.
Bircher Benner nas bikim, min ew zarok ji Hamburgé bir Z4 riché G 23
rojan ew di wé sanatoriumé de ma. Di vir de ez dikarim behs bikim, ku
mixabin pis tT mirina Dr. Bircher Benner, pergala xwarina wi bi danasina
xwarinén kelandf, hilberén s ir, vitamin 0 dermanén din pir hate
guheztin.

Weki din, ji héla bas b0 na bilez a rews a wé ve hat tes wiq kirin, min
fikiri n ku mimkun e ku meriv tenduristiya wé hineki bi xwarinén xav 0
hineki ji bi xwarinén pijandi 0 vitaminén ¢ékiri vegerine. Her ¢i be ji,
me karibG emré wé tené ¢ar salan dirgj bikin.

Ez bi xwe mi nakek berbi¢cav a méran im, serketina li ser oto-
enfeksiyonan. ZédetirT 20 sal in ku ez bi brons 7ta kronf k re ewgast
dikis Tnim, ku salé ¢end caran, ez her gav bi éris én heri dijwar én sermayé
dic G m nav nivi nén xwe. Lébel&, xavxwariné ev hemi guhertiye 0 her
¢end ev deh salén dawi n ez di seranseré salé de li biné ezmané vekiri
radizam, carinan di sermaya sar a zivistané ya 15 an 16 dereceyan de, bi
mi krobén hin li cihé xwe ne.
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Careké min nekuxiyaye 0 ne ji min nis aneya heri pic( k a sermayé

hi s kiriye. Ez dixwazim vé yeké zéde bikim ku di zivistané de razana li

hewaya vekiri hewcedariya lehengiyek taybeti nake. Tis té ku hewce ye

ev e ku merivlas bas ves ére 0 ri yé xwe ji hewaya nd re vekirf

bimine. Weki din, giring e ku dev ji xwarinén pijandi berdin da ku ji
sedemén derbaskirina s evén béxew 0 bénavber di nav nivi nan de gér bibin.

Pences ér Encama Dejenerasyona Zext a Hucreyan e

Wek hem( nexwes iyén din, sedemén pences éré ji hene
di ronahiya zagonén xwezayé de pir bi hésani té ravekirin.

Sitologan ji bo kifs kirina ciyawaziyén di navbera strukturén hucreyén
normal O yén hucreyén pences éré de gelek Iékoli n kirin. Bi gelemperi, wan
dit ku hucreyén pences érés aneyén celebén pir gelemperi ne ku ji avahi
G kapasiteya péwi st ji bo pékanina her kareki kérhati bépar in. Armanca
wan tené xwarina protel nan (materyalén avahi saziyé) G pirbd na wan e.

Weki ku em dizanin, hucreyén zilamé derewi n tam xwedi heman in
kalT teyén. Di navbera dejenerasyona ku ji héla hucreyén zilamé
derewin 0 s aneyén pences éré ve hati kis andin de tené yek dereceyek
ch dahi heye. Ji bo cihé di hins ert 0 mercan de, zilamé rasti n bi ser
dikeve ku hucreyén zilamé derewi n di bin kontrola xwe de bihéle. Ew
wan di belavokén azad én las & xwe de belav dike, valahiyén vala bi wan
tijT dike, wan di bin ¢cermé xwe de dihéle, bi s aneyén xwe yén normal re
tevdigere G bi vi rengi heri kém ji bo demeké organ 0 pergalén hestiyar
diparéze. las € wi ji xetera zexta wan bépar e.
Her kes dikare bi ¢cavé ri t girseya mezin a zilamé derewf n bibi ne, ku
carinan giraniya xwe digihfje 60-70 ki loyan. Heger ¢end ki lo ji wé girseyé di
nav gewde U organeké de bihata danin, bé guman dé ¢alakiya gewde an
organé diyarkiri di bin zexta encam de felg bibe. Tam bi vi awayi ye
ku pences éré dawf li jiyana mirov tine.

Hucreyén zilamé derewin, mi na yén pences éré, hatine gotin
bi riya xwarinén ku di metbexé de ji bo yaran té amade kirin
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armanca bingehin ew e ku weki xeridarén dilxwaz &én xwarinén

weha tevbigerin. Bi hewildanén berevaniyé yén mirové rast hucreyén
mirové derewi n nikanin bi tevah? miqdarén mezin én maddeyén
nexwezayi yén ku bi kanala tiryaké ve di nav las de téne asimile

kirin 0 ji ber vé yeké bes ek mezin ji wan maddeyan bé armanc winda
dibin. bi s ewitandiné 0 veguherina germek zéde. Ji bo ku ew girseyén
zéde yén xwariné bi serbesti bixwin, hucreyén zilamé derewi n hewl
didin ku serxweb( né bi dest bixin, li her deveré ku ew dixwazin bi

cih bibin O xwe bi tevaht bis opi nin. Gava ku yek an ¢end ji wan di
hewildanén xwe de bi ser dikevin, ew bi lezek nebawer dest bi xwarina
xwarinén ku ji héla axayé wan é ¢avbir¢T ve ji wan re téne pés kés
kirin, dikin. Ji ber vé yeké, bi yek an du hucreyén negiri ng dest pé dike,
cinawiré ku tevahiya mirovahiyé di nav lepén terora xwe ya kujer de dihéle derdik
Di tu yek ji gelek pévajoyén patholoji ki de em rasti bl yerek bi vi
rengi nayén ku di nav milyar hucreyan de tené yek an du hucre ji ber
nexwes iyé dikevin.

Zilamé zelal, yé ku xwedan tégihis tina his & xwe ye
bi pirsgirékén bingehi n nikarin li ser pirsén ehmeqi yén ku
zanyarén |ékoli né li ser wan dem, drav G enerjiya xwe winda dikin
meraq bikin. Ji bo ravekirina rG dana pences éré, wan 400 cO rbecl r
kanserojen réz kirine, ku ji bili faktorén parézé, ne kémf tékiliya wan
bi sedemén bingehin én kanserojené re heye. Divé her kes vé pirsé ji
xwe bipirse: "Rast e ku hemT jehr, ti rgj, aciziyén kronik, biri n,
s ewitl, virus, nikotin, tar 0 gelek madeyén din, dikarin weki
faktorén zirardar karibin s aneyan ji kompleksa wan bépar bikin.
avahi 0 kapasiteya wan a xebaté, an ji ziraré, ziravkirin, per¢igandin
0 kus tina wan, 1& bi ¢ci T mkanén gengaz ew dikarin di yek an du
hucreyan de hézek pir mezin a pirjimariyé peyda bikin ku wan di nav
ci hek pir kurt de bikar bi ne. dem, hilwes e G pas & bi tevahi
avahiyek ecéb a las € mirovan bi tevahi hilwes Tne?"

Ew héza tirsnak bi xi ret té pijandin, pijandin, amade kirin G
pés kés T cinawiré ji héla xwediyé organizmé bi xwe ve ji bo wi té kirin.
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xwe wérankirina dawf . Pences éré delfla zindl ya dejenerasyona tund a
hucreyan 0 encama ne¢ari ya xwarina nexwezayl ye.

Di Iékoli nén xwe de, her dem zanyar bi sedemén rastin én pences érére
rd birQ tén. Delilén ku nayén redkirin di destén xwe de digirin, demeké li
wan dinérin O hetta wan pis trast dikin, I€ gava ku pirsa guheztina pergalén
xwariné yén serdest ji bo nigas € té, ¢avén xwe bi matmayt digrin, mina
ku birG ské 1 ketibe, 0 béyi ku kéliyeké bisekinin, ji ber ku ew NAXWAZIN ku
di adetén xwe yén xwariné de tis teki nesirG s ti bibinin. Bi taybetf,
NAXWAZIN ku rexne li nané ku dixwin G bi sedsalén beré wan weki pirozi
dihesibi nin, rexne bikin, béyT ku kéliyeké bifikire ku dema ku ew digihTje sifré
disa 0 carek din biriya hQ rkiriné hatiye heram kirin. , siftkirin, hevi rkirin G
pijandiné.

Sitolog bi zelalt dibT nin ku kansera bi s aneyén ku ji strukturén pispor
0 kapasiteyén xebitandiné bépar in pék té, Ié bi ditina wan hemi s aneyén
zilamé ku jé re té gotin saxlem (her ¢cend ew hilbera xwarina nexwezayi bin) di
seri de ne. hucreyén bi tevahi pés keftli 0 békémasi yén ku pas & bi bandora
hin ajanén kanserojen ji taybetmendiyén xwe yén normal bépar dimf nin. Bi
gotineke din, nebd na mekanizmayén guncav én fabri kayé yén kémasiyén di
hilberf na wé de bi her faktorek casual ve girédayi ye, 1é ti tékiliya wan bi
materyalén avahi saziyé yén ku ji wé kargehé re téne peyda kirin, an ji bi
xweza 0 kallteya xav re tune ye. materyalén ku ji bo hilberi né hewce ne. Ew
NAXWAZIN BIBIN ku organén hema kesén pijandi bi domdari bi
milyaran s aneyén ku avahi 0 fonksiyonén xwe yén rast winda kirine
diheriki. Ez & niha cend bes an ji "HANEKEN PES SERE" ya Cowdry vebé&jim ku ji
wan xwendevan dé bi zelali bibfne ka sedemén rastin én

pences éré ne.

Cowdry dinivise (r.11): "Bi windab( na tevayl an ji bes ek ji
fonksiyona karQ baré pispor a pés girén xwe, hucreyén pences éré bi heman
pivané taybetmendiyén avahi yén ku wé fonksiyona taybeti pék ti nin winda dikin.
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derf mkan. Avaht di nebd na fonksiyoné de weki ku fonksiyon dikare di nebd na
avahiyek tékildar de were domandin nikare were domandin." Cowdry ji bir kir
ku rastiya heri es kere €& z&de bike ku bi wé ve sira pences éré dé yek

cari were ¢areser kirin.

Ango, ji bo domandina avahi 0 fonksiyoné madeyén xav hewcedariyén
bingehinin, & dema ku ew XAMEREN XAMEN XWEBUN BEN PAJI NE, ne avaht
nayé parastin, ne ji fonksiyon.

Jibo mezinb( na normal yas aneyan, Cowdry Rusch wiha vedibégje:
"Xaneyén seretayi yén normal gelek mekani zmayén potansiyel én ku di
dawiyé de cihérengiyé diyar dikin dihewi ne. Dema ku pékhate digihf jin
hin astén mi gdar én hané ev mekanizmayén fonksiyonel akti f dibin" (r.

15). Di dema veguherina kanseré de "Qanserojen di yek an ji ¢cend

fonksiyonén taybet? yén s aneyé de guhertinek ¢édike. Guhertina encam miras
e." L&, "hucreyén ku ji guheri nek wusa mi ras hatine kis andin, dibe ku

hewce bike ku hé bétir windakirina faktorén péveber beri ku bibin

neoplazmén bi tevahi xweser" (r. 17).

Pences érjis aneyén bitevahi pés keftl G pispor nayé hilberandin.

"Hék 0 sperm xaneyén pir cihéreng in ku ne xirab dibin G dibin sedema
kanserén ku ji sperm an ji xaneyén héké pék tén ku béyi bendeyén asayi zéde
dibin O éris T herémén ku aidi $ aneyén normal, bas tevdigerin

dikin" (r. 333).

Karén sereke yén s aneyén pences éré néc¢ira madeyén nitrojen,
xwarkirina protei nén heywanan, derxistina asi dén ami ni, sentezkirina
protei nén nenormal 0 pékanina Tstismarén ci rbecl r yén mina xwezayé ne.
Pences éré "wek 'xefikek nTtrojené' tevdigere ku asi dén amini ji hewza las
derdixe béyi ku destl ré bide vegerek berbicav li wé" (r. 39). DO v re wiha té
gotin (ibid.): "Metaboli zma ni trojené ya hucreyén xerab dixuye ku bi
hilgirtina ji s aneyén bas -tevger, bi rékd pék xizmetkirina las , materyalén
ku ji wan re pir hewce ne pék té." Heger lis O na peyva "pir péwisti" bi peyva
"GIRTI BEKEDERE UBI ZERAR" bihata guhertin dé ev enigma bi hésani careser

bib( ya. Christensen 0 Henderson (1952) di asida aminoyi de
serdestiya xwe ditin
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kombQ na ji héla hucreyén kanseré ve "faktorek giri ng a mezinb( n @
pirb( na s aneya neoplastik a di heywanek winda" de (ibid.). Li gorf ditina
wan heywan ne ji ber tuneb( na xwarinén xwezayfi, 1€ ji kkmb0( na miqdara

ast dén amini winda b0 ye.

Xaneyén pences éré bi berdewami proteinan sentez dikin. Cowdry dinivi se (r.
152): "Xwezi bd n bi gelemperi bi anormaliyek di senteza protein @
¢ébd na protel nén nenormal re tékildar té hesibandin. Sentezek
domdar a protein 0 nukleoprotel n heye ku di mezinb( na ti moran de
maddeyek s aneya nG bide, di heman demé de senteza van materyalén di
tevnén normal én ne mezinb{ yi de ji héla veqeti nek wekhev ve té hevseng
kirin." Di ci hek din de ew ji Caspersson (1950) re dibéje: "Di navbera
s aneya tumoré ya xerab U s aneya ku bi gelemperi mezin dibe de
cO dahiyek bingehin di derbaré pés vecl na pergala avakirina
protei né de xuya dike. ku bi gelemperi ¢alakiya pergala protef n-¢c éker
st nordar dike, kém-zéde fonksiyona xwe rawestandiye, 0 dibe sedema
guhertinén taybeti di wéneya sitoki myayi de" (r. 10-102). Ma hewce
ye ku em tekez bikin ku protel nén navbori ne proteinén ku ji tiri an sévan
téne wergirtin, |& ew protef nén ku di metbexé de téne pijandin an téne
pijandin G ji hélas aneyén normal ve téne red kirin in?

LékolT nén zanisti yén din nis an didin ku miqdara
rd nén dis aneyén pences éré de li ser normalé ye, I1é ya vitamin

0 mineralan, ji héla din ve, di biné normal de ye.

Cowdry dipejiri ne ku "$ aneyén, xerabkar 0 yén din, hema béje
ferdén pi¢G k én tevlihev in. Dibe ku her yek bi gasi 10,000 pékhateyén
biyoki myay! yén cihé hebin, ji Tyonén neorganik bigire heya
protei nén heri tevlihev 0 nukleoprotel nén ku rasterast an nerasterast bi
hev( du re tékildar in. ..hevsengiya ¢alakiyén di s aneya zindi de, ango bi
gis ti Tfadeya es kereya jiyana s aneyé, divé di her kéliyé de fonksiyonek ji
dan( stendinén ki netik én pir tevlihev &n di navbera van materyalan
de be. Ji bo diyarkirina rews a s aneyek bi tevaht, yek pédivi ye ku bis ertén
ki neti k tékiliyén pirjimar én tékildar binav bike.
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¢end guhérbar di demeké de, em dikarin 1&é nérinek pir si norkiri ya tevahiya
rews a tevlihev bisti nin. Formulasyonén matemati ki yén ku bi pergalén 4 an 5
pékhati re mija | dibin, zehmetiyén pir mezin derdixin hol§, bila bi hezaran
guherbaran re mija | bibin." strukturén s aneyan, tevi kémbd na zanina wan
jT, ew xwezaya ku wan s aneyén tevlihev ava kiriye, pas guh dikin G

mirovan tes wiq dikin ku bawer bikin ku bi hesabén xwe yén rast ew dikarin

hewcedariyén tam én kalTteyi G hejmari yén wan diyar bikin. s aneyén weki
protein, rG n, karbohidartan, vitamin, mineral G hwd.

Ew heta wé deré dicin ku pés 1 ji s ehrezayiya serek endezyar bi
nepejirandina tis tén ku wi ferman kiriye, 0 pas é di kargehén xwe de maddeyén
cO rbech r ¢édikin 0 pés kés T me dikin. Bila xwendevan bi xwe biryaré bide ka

kirinén wan henek in an ji mixabin.

Delilén berbigav ji héla zanyarén Iékoli né ve hatine berhev kirin da ku
destnis an bikin ku erzanbd n an sinorkirinén parézé pés 1 li ba yer G
mezinb{ na pences éré digire, an bi kémanft sinordar dike. Di dema S eré Cihané
yé Yekem de di bin réjeyén giran én xwariné de ku wé hingé li Dani marka, RU sya,
Almanya G Avusturya di meriyeté de b , mirina pences éré ji ya ku di dawiya
s er de hate rakirin kémtir bd . Bi dTtina Hindhede (1925) xwarina zéde bl ye
sedema vé zédeb( na bl yerén miriné.

Cowdry ji ceribandinén ku li ser heywanan hatine kirin mi nakan vedibéje:
"Kredi ji héla McCay (1947) ve ji Moreschi (1909) re té dayi n ji bo dirgjkirina xebata
Iékoli nerén beré yén Britani ku meyla nis an didin ku si norkirina parézé
pés 1 limezinbG na timoran di heywanan de digire, an hédi dike.

Sarkomén ku ji héla Moreschi ve di nav mis kan de hatine veguheztin, li gori
mi qdarén xwarina ku hatf peyda kirin, bi réjeyek his k girt. Mis kén li ser
parézén sinorkir? dirgjtir dijin 0 veguheztina tumoran li wan ji més &n ku bi
tevahi tér b ne dijwartir ba .

"McCay 0 hevkarén wi li ser 1ékoli nén pir balkés kirine
més bi kémkirina enerjiya parézé ya ku ji bo parastiné téra xwe ye, 1& ji bo
mezinb{ né téré nake, pas ve dikevin. Yek kom bi vi rengl hate girtin
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ciwan zédetiri 700 rojan 0 ya din ji z&detiri 900 rojan béyi ku

dest( r jé re were dayi n ku mezin bibe, tevi vé yeké ku diréjahiya

jiyana vi rengi yamis kdis ert G mercén asayi de bi gasi 600 roj e.

Dema ku kaloriyén tér ji wan re té dayin, mis kén derengmayi mezin

dibin 0 dibe ku bi tevahi 1,400 an ji zédetir rojan biji n - ducari

diréjahiya jiyana xwe ya normal" (r0 pel. 394-395). Di sa, li gorT McCay,

Sperling G Barnes (1943) "pés ketina tumoran. di mis kén ku di

mezinb( na wan de pas demayin heta pis ti ku destd r ji wan re hat

dayi n ku bigihijin mezinb( né&, ne kém b{ " (r. 396). G encamén ecéb dé

neyén bidestxistin, ger ew mis k bi parézek sinorkiri ya ku tené ji xwarinén xav té>

Ceribandinén din nfs an da ku 150 bd yerén tumor di nav 198
mis kén ku bi xwarina "normal" té xwarin de, li hember tené 38 tumor di
nav 200 mis kén derengmayi de ¢ébd ne - heywanén ku bi gismfi ji
paréza ku jé re té gotin paréza normal bépar mane. paréza ku getli amek
wisa bé rehm belav dike 0 ¢end caran jiyané kurt dike?

Di demén cihéreng de hewil hatine ¢ ékirin ku tékiliya di
navbera giraniya las 0 mirina pences éré de bi referansa li ser
statl st k&n bi meya jiyané were ronf kirin. Di 1913-an de, komf teyek
hevbes a Komeleya Révebirén Biji jki yén Bi meya Jiyané G Civaka
Actuarial ya AmerT ki bi 774,672 poli ti kayén ku ji héla mérén 20-62 sali ve
hatine kiri n ve mija | ba n. DG re hat ditin ku ji bo mérén di 30-44 saliya
xwe de sigorteyé digirin réjeya mirina ji pences éré ji bo kiloyén zéde 37,
ji bo yén bi giraniya standard 32 G ji bo kesén kém 24, li gori 100,000
té hesibandin. Ji bo koma kevintir a 45 sali 0 pé ve, ew

réjeyén tékildar bi rézé 156, 144 G 120 bl n.
Li gorf geydén Pargi daniya Bi meya Jiyané ya Navendi ya
Yeki tiya Navendi, ku di sala 1932-an de hati analiz kirin, ev réjeyén
mirina pences éré bd n, ji sedi 25 an zé&detir ki loyan dest pé dike,
heya ji sed? 50 kémbd na giraniyé: 143, 138, 121, 111, 114 G 95,
hejmar 111 ku behsa giraniya "normal" dike. Hi n van demén dawi n,
li gorf Bultena Statisti k a Pargi daniya Bi meya Jiyané ya Metropolitan
(1951), mirina mérén zéde giran ji nexwes iya dil-vaskuler-renal.
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disa nivé standardé ba O ya diyabeté bi qasi ¢ar carl standard
bl . Néziyén ku mirové derewi n dide mirovahiyé ev in.

Di navbera 1900 G 1950 de z&debd na réjeya miriné ya ji ber
nexwes iyén dil G kanseré li Dewletén Yekb( yi yén Ameri kayé
wiha bl . Di nava 50 salan de réjeya mirina ji ber pences éré ji
100,000 nifG sé 64 ba 139,6, 1€ ji bo nexwes iyén dil G damar ji
244 derket 478,1. Bi tevaht, di sala 1950-an de ji her 100,000 nifG sé
803,9 mirin ji deh sedemén sereke, nexwes iyén dil G damar G
pences éré 617,7 b0 n. Héj giri ngtir hejmarén dawi n én berdest in,
ku behsa sala 1964 dikin. R&jeya mirina ji ber pences éré niha
derketiye 151,3, dema ku ji bo nexwes iyén dil 0 vaskuler gihis tiye
508,6, ku ji tevahi 939,7 ji hemi jimare 659,9 dide. sedemén. Ev
encamén ecéb én "pés keftina" derman in; Encama s oké ya pirbl na
biji jk, nexwes xane G dermanan; hilberén necar én "paqijkirin
0 pagijkirina" xwarinén xwariné. Mirov dikare bas bihesibine ku
rews dé 50 salén dinji bidome.

Li gori statisti kén fermi yén Dewletén Yekb( yi yén Ameri kayé
ji bo sala 1964, tené ji sedi 1.4 & hejmara mirinan bi "Nis an, pirbQ n
0 s ertd mercén ne diyar" téne hesibandin. Di vé kategoriyé de
pirbd n tené texminek e, helbet, ji ber ku di nav kesén ku
xwarinén kelandi dixwin de kes nagihije kalbl né. L& dibins ert(
mercén birasti s aristani de! ji geza 0 gezayan tune be, hem(
mirovati dé di temeneki mezin de bimira.

Di nav ajalén kovi yén derdorén xwezayi de peydab( na
pences éré nayé zanin. Lébelg, pis ti ku meymaQ nén girtl ji bo
demén dirgj dikevin ber xwarina dejenerekirt, 1ébelé, gengaz bd ye
ku yek an du tumorén dis ibin pences éré werin ditin. Cowdry dibéje,
"Tené koma mezin a organizmayan ku deli1&én hin caran bQ yerén
pences éré bitevaht tune ne, li ki rahiya okyan( sé dijin."
196). Ji ber ku destén wéranker &én mirovahiyé tune ne
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gihis tiye wan. Ji ber vé yeké ku cthana wan hem ji héla herémé ve hem ji ji
héla nifG sé ve ji ya me pir mezintir e, parézbendiya wan her ku di¢ce
balkés tir e.

Weke ku me got, di |ékoli na xwe de zanyar rasti sedemén bingehin én
pences érétén, liwan dinérin 0 wan pis trast dikin, € disa ji bi tevahl xemsar
di ber wan re derbas dibin, mi na ku Iégerina wan tis teki din be. "Fikra ku
hin pékhateyén parézé bi mi gdarén zéde téne girtin, an ji ber tuneb( na
wan dibe ku di mirov de bibe sedema pences éré, ji cavkaniyek din
derdikeve holé.

Guhertinén ceribandi yén di paréza heywanan de dibe ku her tis ti bike
cudaht di peydabQd n an neb( na pences éré de" (r. 220).

Ew rasterast bandorén xwarinén xwezayi ji fém dikin.
Cowdry di vé xalé de pir es kere ye: "Di dawiyé de rasti dest pé dike ku di hin
heywanan de dema ku ew bi xwarinén xwezay! téne xwarin ji dema ku ew bi
xwarinén pir paqijkiri téne xwarin kémtir pés daraziya ges bd na tumoré
heye. Silverstone, Solomon and Tannenbaum (1952) dit ku di més &n DBA yén
nér én di paréza Purina Laboratory Chow de ji yén din kémtir hepatomayén
xwes ¢édibin ku bi pirani ji xwarina xwezay! pék té ji yén din én di parézek ku
ji hémanén nivpaqijkirt pék té, bi girant, kazein, més taré, ri né tové
pemb( yé bi gismi hidrojenkiri, vitaminén sentetik G Digel vé yeké,
parézén niv-paqijkirt yén ku ji mis kén nér C3H re hatine dayi n, pés ve¢( na
kezebén belengaz z&de kiriye. CG dahiya di pés vecU na tumor de bi
cO dahiyén berbicav di wergirtina kaloriyé de, di giraniya las de, an ji
di réjeya protein, r0 n, vitamin G0 mineralén di parézé de. Nivi skar bi
baldari diyar dikin ku divé mirov nehesibi ne ku celebén ti morén din cG da
bersivé didin" (r. 403-404).

"Engel 0 Copeland (1952) ditin ku ji s Trmijén AES G Sprague Dawley én
ku ji xwarinén xwezayi té xwarin (xwarinén stoké) ji yén ku bi parézén
nivpaqijkiri téne xwarin, kémtir tumorén memik én ku ji héla kanserojen, 2-
acetilaminoflurene ve téne ¢ ékirin, peyda kirin. Ci dahi giring ba " (r. 404 ).
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Xwendevan bé guman dit ku ew ¢i cO re xwariné didin mis kén
ceribandiné: materyalén pir paqijkiri yén weki kazein, nis ah, rG né
tové pembd , vitaminén sentetik G xwé. Tékiliya van maddeyan ji
aliyé zanyarén |ékoli ner ve bi xeletl "xwarina normal" té binavkirin. Ew
ji sed? 100 mis kén bé pences éré ji zeviyan berhev dikin O wan di gefesan
de dixin gefesan, bi mexIG gén belengaz re wek zarokén "nazik" tevdigerin,
wan bi hevl du re ¢édikin, bi "xwarina normal" wan dixwin 0 pis ti
¢end nifs an wan diguheri nin. ji wan re dibéjin "¢ewsén més an én xwemali".
Li gorf wan, ew "¢genga xwemali ya mis kan" direws ek patholoji ki
ya taybeti de ne, ku té de ji sed 80 ji hin cureyan bi gemarén "spontan"
én "sedemayén nenas" re tékildar in. Hemi xwarinén pijandi di rews ek
patholoji ki ya tam dis ibin hev de ne.

Ka em nuha bibi nin ka zanyar dikarin ¢i kérhati derxinin
encamén ji delilén balkés é&n jori n. Bersiv mixabin neyini ye.
Bi rasti, Cowdry ji bo redkirina daneyén heri giranbiha bi & ek mezin e, da
ku yek ji xwendevanén wi ew gas béaqil be ku bifikire ku dev ji yek an
ch reyén béhejmar xwarin 0 vexwarinan berde, yén ku bi gelemperi weki
guncanén s aristaniyé téne hesibandin. Ya ku ew dibé&je ev e: "Di xwendina
hilberandina daneyén pences éré yén mirovi yén li ser heywanan de, bi
taybeti di waré parézé de, his yari lazim e. Mirov, ji bili di asta nézé
bir¢i bl né de, xwarinek pirxwar e ku bi vegirtina gelek ci rbecd r
xwarinan fér b( ye. ji gelek deverén ci hané hatine berhevkirin; 1& heywan li
gori xwarinén yekreng 0 hésan én bi eslé xwe herémi téne veguheztin" (r.
220). Bila xwi ner bixwe binirxi ne ka niviskar di kijan s as tégihis tina
mezin de ye.

"Di van cureyén més an én veqetandl, béhéz 0 parasti, ku ji néz
ve xwemall ne de, hestiyariyén irsi yén bi awayeki s ni yén li hember
pences éré hatine dayin, wé hingé kansera bi rasti di wan de ¢awa
téne hilberandin?" Ji Cowdry dipirse (r. 350), béyi ku bikaribe bersiva pirsé bibi ne.

"Naskirina hestiyariya T rsi ya organ-taybet a xurt di hin cureyén
mis kan de nezanina me ya li ser xwezaya kanserojenén ku s aneyén
wan pé hesiyane radixe ber ¢avan. Van més di qefesan de heb( nek pir
parasti ne. Ew bi gelemperi di hewayé de téne girtin.

121



Machine Translated by Google

ja reyan 0 xwarina wan bi awayeki berbicav berdewam e. Ew bi tu
kanserojenén fi zi kT, ki myewi O biyolojiki yén naskiri re rG bird ne" (r. 349-
350). Cowdry bi gesti ¢avén xwe li ser wé yeké digire ku kanserojenén

fizZi ki, Kimyewi O biyolojik énrastinews ertin ku wi bixwe ji wan

mis kén belengaz re ¢ékiriye. Di nav wan de dd rxistina wan ji

hawi rdora wan a xwezayi G xwaring, Tzolekirin 0 girtina wan di gefesén
vegetandi de, sitargehkirin, nefskirin 0 parastina wan, hevji na wan bi
awayeki sO nf, bétehma lkirina wan di odeyén bi klima de 0 xwarina wan

bi kazei n, ceh, rO né pembl , vitamin 0 xwéyén sentetik.

Li ci hek din, Cowdry du tabloyén daneyén ceribandiné ti ne da ku
guheztinén di pés keftina pences éré de bi guheztina (a) protei na paréz 0
ast dén aminf yén bingehin G (b) vitaminén B yén parézé nis an bide.

DG vre ews Troveyén jérin dike: "Vitamin 0 asidén amini yén

bingehi n dikarin hilberi na kanseré biguheri nin... Ravekirina van 0

ditinén din dijwar e. Divé neyé texmi n kirin ku madeya xwariné ya taybeti

di kémasi an zédeb( né de rasterast li ser tevna ku té de

tevdigere. guheri na neoplasti k pék t&” (r. 401). Ev es kere redkirina daneyén
berdest e. Wateya wé yeké ye ku meriv béje ku xebata térker an ne

térker a kargeheké nabe ku tékiliyek bi lihevhati an neahenga madeyén xav
én ku jé re téne peyda kirin re hebe.

"Dé bi tevahi zO be ku meriv li ser van di tinan hin paréza
pés Tlégirtina pences éré ji mirovan re were berhev kirin, weki ku
Greenstein (1947) rast his yari kiriye," Cowdry dinivise G dd vre
wiha 1& z&de dike: "Ji ber vé yeké diréjahiya jiyana mirovan ji ya van pir
diréjtir e. Ajalén ceribandi yén ku bi parézek weha hi potezi ki ve girédayi ne
dé di gelek salan de, ku di hin rews an de hema hema ¢aryeka sedsalé ye,
heyamén derengmayi na di kanserojené de ne pékan bin" (r. 401).
Digel vé yeké, "xwariniya diréj a di heywanan de bé& guman ba yera
¢end celebén ti morén spontan kém dike" (r. 429).

"Daneyén berdest bi giranf bi bl yera tumoran ve girédayi ne 0 ne bi
réjeya mezinb( na wan pis ti ku wan dest pé kir. Cend minak in
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ku mezinbd n ji héla faktorén parézé ve té guheztin, delilén ne bes in ku
em tedbirén dermankiriné li ser bingeha zani na me ya heyi bingeh
bigirin" (r. 402). Ji me re xuya dike ku Cowdry ne eleqedar e ku b yera
tumoran kém bike; ew eleqedar e. tené di pirsgiréka ditina tedbirén
dermankiriné de ji bo dermankirina pences éré 0 ew ne bi rastkirina
adetén me yén xwariné, 1& bi riya ajansa hin hebén xeyali an yén din.

Balkés e ku meriv zanibe kengé G li ku deré zanyar dé di dawiyé
de sedemén rastin én pences éré fam bikin. Heya nuha wan nézi ki 400
"ajanén kanserojen" kes f kirine, der baré wan de Cowdry dibé&je: "Di belki
kémtirf ji sedi yek ji pences érén ku bijijk p&€ re rG bird diminin
kanserojenén rastin, an ji tékelb( na kanserojenan téne ditin" (r. 390).
Li hember vé yeké me beré ji dit ku ¢cawa xwarina
"normal" (nexwezayl) di rews ek ji 100 mis kén bé pences éréde 80 0
di rews ek din deji 198 mis kan 150 G direws ek din de di 150
mis kan de 150 tumor daxistiye 38an. R&jeya wé bi girani régezbi na
pences éré di nav tevahiya neteweyan de asteng kir 0 s 0 na wé bi
xwarina xwezayi ve meyla pés Tlégirtina pés keftina pences éré
bi tevahi girt. DikaribG bihata hévikirin ku Cowdry dé nuha xwarina
xwezayi weki bersiva pirsgiréka tékos na li diji pences éré bihesibine G
dé dev ji windab( né berde. dema wi li ser [ékolinén p( ¢ én
hem( kanserojenén din e. Dis 0 na wé de, ew ne amade ye ku yekane
sedema pences éré, xwarina xelet, di nav faktorén xwe yén din én
kanserojen de bi cih bike. Ew wé tené weki faktorek "guhérker" bi nav dike G bi arg
Jiber ku hinji jitevgeras aneyén xerab matmayi dimi ne, dinivi se (r. 43):

"Hema béje bé gotin ku Ari stoteles, an Darwi n, heke ew be
Tro bi mere bG n, dibe ku karibin hemi rastiyén ku em wan di derbaré
hucreyén pences éré de dizanin berhev bikin G ravekirinek li ser
tevgera wan a xirab peyda bikin. Dibe ku di salén pés de ev yek were kirin
0 em é bifikirin ka ¢ima em ewqas diréj kor man. Di vé navberé de, em ji
vir G s 0 nde hinb0( né hineki rawestinin." L& ez rica dikim ku li vir ne
Arfistoteles hewce ne, ne ji Darwin. Ji bo Cowdry ku ji sinorén
laborat ara xwe derkeve bes e. jibirkirina hebl na xwe ji bo bi skekég, ji bo
ku ¢avén xwe ber bi
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stérk, roj, heyv, dar G kulilk, ji bo ku bi der( ni tékevin nav sirén wan @
fém bikin ku bi ¢i rék( pékek rastin tevaya ci han dizivire. Ma her zanyarek
dikare wé ci hané hilwes Tne G cThana xwe lis O na wé ava bike?
Zanyaran wé dinyaya zind7, wé ci hana herikbar hilwes Tnin 0 bi nané xwe,
bi asi dén aminf, bi vitaminén xwe yén ¢ékiri 0 bi xwéyén xwe yén
sentetlk, ci hanek ji xwe avakirl pés kés 1 mirovahiyé dikin. Balkés

e ku meriv zanibe gelo pis ti xwendina van rézikan, zanyar dé hin ji zanTna
xwe di ser s ehrezayiya xwezaya Erdé re bihélin.

Weki din, Cowdry gelek b( yerén windab( na xwebexs a
ti morén xirab dihejmére 0 di dawiyé de encamén jéri n derdixe (r. 545):

"1. Hin pences érén seretayl yén pir pi¢( k carinan bi mezin xuya dibin
hejmarén di sing, prostat 0 uterus de. Gelek ji van pés nakevin, bi
salan dereng diminin an ji xwebexs bi tevahi pas ve dicin.

"2. Guhertinén, bi gelemperi demki, di mezinahiya kanserén bas -
pés kefti de kém kém téne ditin. Dibe ku ev ji héla xebitandina gelek

faktorén ku bandoré li ser gebareya s aneyén xerab 0 stroma dikin pék
werin.

"3. Guhertinén nediyar di celebé& tumorén xerab de carinan béyi
sedemek diyar ¢ édibin.

“4. Cend minakén wendakiriné hene
neuroblastomas di zarokan de. Di hin ji wan de ev ji ber sedemén nenas

bi cO dabd na pés kefti yas aneyén xerab re tékildar e.

"5. Gend bd yerén verastkir? yén pas ve¢( na tevahi ya pences éré hene
hate ravekirin ku nikare ji dermankirina hati dayi n re were vegetandin.
Es kere ye ku hin celeb hucreyén xirab di rews é&n pir kém de ji héla
mekani zmayén fi zyoloji k ve téne kontrol kirin."

Ma dibe ku sedema pas ve¢( nek xwebixwe ya tumoran ¢i be, heke ne
hin guhertinén béserl ber G neditl di adetén xwariné yén nexwes de ne? Ji
bo serketiyan tené rébazek dikare hebe
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dermankirina pences éré. Pédivi ye ku timor pés 1 ji xwarinén

dejenerebl yi bé di rxistin, 0 dd v re divé bi rasti bi bircibd n G kus tiné
bi kémkirina girtina xwarinén xwezayi ji bi kémi ve were kus tin.

Ger hewce be, hucreyén normal ji, dikarin ji bo demek diyarkiri di rews ek
niv-bir¢i b né de bimi nin. Pis tf windab( na ti moré ew dikarin bi hésant
disa li héza xwe ya beré werin vegerandin.

Kar 0 Xerca Amadekirina Xwarinén Cékiri ne
Tis tek ji bili Werhasil

Weki ku me beré ji dit, zilamé rastin tené bi xwarina xav diji. Hemf
xwarin 0 vexwarinén pijandi yén li ci hané téne vexwarin bé armanc winda dibin.
Pereyén ku li ser wan tén xerckirin, béwate té xerckirin. Di nihérina pés in de
dibe ku ev gotin nebawer were ditin, I€ ew rastiyek hésan e, delfla ku min
bi ezm{ na xweya kesane wergirtiye.

Di destpéké de, me fikirT n ku divé em zéde bikin
girtina xwarina xav bi heman réjeya ku me vexwarina xwarinén pijandi
kém kir, & me zG fém kir ku em xelet b( ne. Her ¢end di serdema
destpéké de ji bo xwarinén xwezayi daxwazek pir mezin hebG ku ji bo
vegerandina windahiyén domdar énlas G jinQO ve avakirina organan bi
xurtkirina wan bi pékhateyén ni yén s aneyén calak re, pas & ew daxwaz
bi domdar? kém ba .

Em ji ji kém xwarina ku kega me Anahi t dixwar, matmayi man.
Diya wé, ji ber tirsa xwe ya ji kémxwariné, wé necar dikir ku z&de bixwe, 1&
zarok bi israr vé yeké red dikir. H&dT hédfi, ji min re diyar ba ku féki G dexl
di haleta xav de xurekén pir konsantrekiri yén kali teya heri bilind in G , ji ber
vé yeké, hejmareke pir hindik ji wan hewcedariyén las & me bi tevahi tér
dike. Ji ber vé yeké zaroké ku xam dixwe, divé tu carf necar bimine ku ji
dilé xwe zédetir bixwe. Dema ku em dibihi zin ku mirovek bi mehan li ser
rojek an g0 zek rojane debara xwe dike, ne ¢irok e.

Kesén ku pijyay! dixwin dikarin xwe li ser tebeqeyén xwarinén pijandi
bis opi nin, ji ber ku di tégihis tina peyvé de xwarinek di wan de tune.
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Heywanén giyaxwar di doré xwe de mi gdarén mezin giya dixwin,
ji ber ku ew giya bi réjeyek mezin ji gewriyé pék té&; maddeyén rastin én té
de direws ek belawela 0 bi miqdarén pir kém de ne.

Ew ajal rojé ¢cend caran rd vi kén xwe ji girseyén gemaré vala dikin, Ié
yé ku xamxwaré normal rojé tené bi yek tevgeré hewce dike. Metelokiya
zéde, heb( na bermayiyén fékiyan én nehezkiri di nav feqgiyan de 0
daxwaza ¢ 0 na stoyé di rojé de ji careké zédetir nis ana zédexwariné
ne, ku yé ku xavxwara nerm divé bé guman ji wan di r bikeve.

Hejmara fékiyén ku ez di normalé de dixwim ji ya ku her kesé pijandi ku ji
féki hez dike dixwe ne zé&detir e. Li ser vé yeké ez rojé tabloyek seleteya
genim |é zéde dikim, ku ji ber kémb0( na xwarinén xwezayi, valahiya
xwariné ya ku di hemT xwarinén pijandi de heye, digire. Di vé heqé

sade de, bé& guman, ji bo hemi xwarinén dejenereb( yi yén ku min beré
xwar, ci h tune.

Ger ku tevahiya ci han ji nis ka ve were ser his é xwe 0 ganG nén
xwezayi yén xwariné bipejirt ne dé wéneyek ¢awa be? Ger hilberi na féki
di asta xwe ya Troyin de bimaya ji, pis ti ku her kes rojé destd r bide her
kesi tabloyek zebes an seleteya ceh G bivi rengl hewcedariyén
xwariné yén hemi ci hané bi tevahi tér bike, dé hemi xwarinén heywanan
weki zédeyek nexwesti bimine. s ekir, ¢cay, gehwe, kakao, vexwarinén
alkol G béalkool, titd n, margarin G her wiha bes eke zéde ya dex| G
dex| Tro té xwarin.

Ka em niha bibT nin ka ¢i dibe bila bibe, pis ti vé yeké, ev xwarina dejenerebl yi
ku niha li ci hané té xwarin. Bi rastl, ew bi sé awayan té derxistin.

1.Ji ber kémasiya di temamé s aneyén pispor de,
mirové rast mecb( r e ku heb( na hejmarek diyarkiri ya hucreyén
parazit én ku ji xwarina pijyayi ¢édibin tehema I bike, da ku
hindiktiri n mezinahiya organ 0 pergalén xwe biparéze.

2. Ji aliyé zilamé derewi n ve réjeyek mezin a xwarina dejenerekiri té
vexwarin.
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3. Béyi ku ferd tené ji las eki pék té yanji ewjidulas an pékté
(wek ku bi ziravi an st rbd na wi ve té xuyang kirin), bes & zéde yé
xwariné, ku bi riya tiryaké dikeve nav organism O ku ji héza
asi mflasyoné ya s aneyan wédetir e, tené dis ewite O bi réyén cO rbecd r
jilag derdikeve. Miqdara xwarina ku bi vi rengi tésraf kirin, réjeyek
mezin a tevgirtina xwarinén xwariné pék ti ne.

Aliyé heri xemgin & pirsé ev e ku hucreyén pispor gelek enerjiya
ku ji xurekén xwezayi werdigirin xerc dikin da ku xwarinén zilamé derewi n
bis kinin, wan bixin nav herika xwi né, da ku xebata békémasi misoger
bikin. organén derdixe G jilas derdixe 0 bandora xisar a xwarinén pijandi
jilas derdixe. Minaki, ji ber ku tevahiya rojé bénavber xebiti n,
hucreyén ¢alak mafdar in ku hineki béhna xwe bidin; dis 0 na wé de, ew
necgar in ku heya dané sibé di nav nivi nan de biavéjin da ku kaloriyén
zéde yén ku ji héla zilamé derewi n ve bi cavbir¢iti ketiye las jilas
derxi nin.

Beré, ez di asteke awarte de ketim nav gewriya 0 gos tgiriyé.
Di encamé de, ez di tevahiya jiyana xwe de ji béxewiyé ketibG m. Nayé
bira min ku beri nivés evé ¢ me xew an ji careké bi téra xwe z( s iyar
bibG ma ku ez hilatina rojé bibi nim. Ez heta saet sé-caré sibé s iyar
dib0 m 0 bi seré giran seet hes t- nehan radibG m. Xwes bextane, pis ti
pejirandina xavxwariné, béxewiya min bi tevahi ji holé rab( , 1é ger ez
cari hewl bidim ku évaré s Tvek mezin bixwim, ez mecbd r im ku heya seré
sibé his yar bimTnim. Anahit ji 2 saliya xwe heta niha bi s ev ji xew
ranebd ye.

Vitamin 0 xwéyén ku di xwarinén pijandi de téne ditin derewin,
miri, béhevseng G zirardar in. Xwarinén pijandi ji malzemeyén avahi saziyé
yén s ikesti 0 sotemeniya ¢cewt pé ve ne tis teki din in; Hucreyén békér
én ku ji materyalén avahi saziyé yén weha téne ¢ékirin, li ser s aneyén
normal barek nexwesti ne. Germaya ku ji sotemeniya wiha té
bidestxistin zéde O zerar e, enerjiya ku jé ¢édibe (enerjiya motif) zéde
0 bégimet e. Ev enerji bé armanc motorén kargehé li derveyi saetén
xebaté dixe nava tevgeré; ew dil necar dike ku du gat réjeya xwe ya normal bixebite;
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mayi na ku mekantzmayén jiyani yén hem( fabri geyé bi girani pédiviya wan
pé heye, xira dike, dis 0 na wan de wan diwestine 0 wan p0 ¢ dike. Béxewi
mi nakek ji bandorén wé yén zirardar e.

G digewime dema ku biji jk&én nexwes rébazén kémkirina
gelewbd né pés ve dibin? Ew plan dikin ku di girtina rojane ya xwariné de
sinorkirinek gis tali hebe, ji ber vé yeké di navnis én wan én xwarinén gedexe
de madeyén parézé yén bingehin 0 pir xwer( yén weki gl z, behtyv, tirf,
xurme, héjir, mQ z hene. Bi gotineke din, giraniya kesé di bin tedawiyé de kém
dikin, bi bihayé wé ji her ku dice zirav 0 lawaz dikin 0 bivi awayi
tenduristiya wi bi girani xera dikin. Di rews én weha de, bi kémkirina xwarinén
dejenereb( yi, zilamé derewi n tené hin ji sotemeniya xwe ya zéde winda dike,
| bi st nordarkirina xwarinén xwezayi hucreyén normal ji hin xurekén pir
bingehi n bépar dimf nin. Ji ber vé yeké, merivé derewi n li cihé xwe his k
dimine, |& merivé rastin her ku dige gels dibe.

Em bi mi nakek pir balkés a bandora sinorkirf re hevditin dikin
paréz di dema lékoli na pences éré de. Di niqas kirina vé pirsé de Cowdry
wiha dib&je: "Es kere ye ku kémbd na b yera kansera pésiré, ku ji héla
st norkirinén xwariné ve hati ¢é&kirin, bi kmb0 na ¢alakiya hékdanké ya
li mis kan ve girédayi ye" (op. cit. r. 398). Em bétir ¢i dixwazin? Sedema kansera
pésiré bivi awayi hat kifs kirin. Naha ji biji jkan re dimi ne ku bi tevaht
calakiya hékdanké li jinan rawesti nin da ku wan bi tevahit ji kansera girékén
memik rizgar bikin.

Lé bé& guman ravekirinek pir hésan heye ku bi rasti ¢i digewime.
ST NORI YA BERAKIRI ya girtina kaloriyé du bandorén berevaijt li ser organi zmé
dike. Ji héleké ve vexwarina sinorkiri ya xwarinén dejenereb( yi ré li ber
¢ébd na pences éré digire, ji héla din ve kém girtina xwarinén xwezay!l astengt
li calakiya normal ya hékan dike.

Zanista biji jki tijt nakokiyén weha xedar e. Dema ku a
hin nexwes 1 heriki na xisarén xwarinén nexwezayi ber bi xwe ve dikis Tne,

las & nexwes ji hin nexwes iyén din berevaniya qismi disti ne. Minaki, kesén
ku bi diyabeté dikis Tnin,
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arterioskleroz G hin nexwes iyén infeksiyoné kémtir bi kanseré re
tékildar in. TecrG beyén din ji hatine ¢ékirin ku ji bo pés 1légirtina
pences éré mirov di bin bandora bakteriyén cihéreng de bin.

Heman tis t di asteke pi¢0 ktir de di dema derziIédané de pék té,
dema ku bi peydakirina formén siviktir én nexwes iyé zarok li hember
éris én giran pas & téne parastin. Wexta ku mér biryar bidin ku
tenduristiya zarokén xwe bi gan( nén xwezayi biparézin, tedbirén
weha nexwezayi dé nepéwist bin, zarokén béguneh dé ji derziyén
xeternak xilas bibin 0 vakslédan dé derbasi diroké bibe.

Ezmda nan nis an didin ku careké zilamé derewi n hatiye gazi kirin
hebd na, tixG bén parézé yén qismi nekarin pés ve¢c( na wé
kontrol bikin. Ji sedi 10-15 dejenerasyonek di madeyén xwariné de
ji bes e ku ew zindi bimT ne. Mirové agilmend divé hay ji peydakirina wé
cinawiré bi yek dané xwariné hebe. Min girékén lingén xwe bi tevayi
jihem@ girékén gogé paqij kirine, I€ ger wexté min derfet hebe ku gos t
bixwim, pis ti ¢end saetan derbén ¢ak( ¢é min didin zanin ku asida
mi zé ketiye nav movikén tiliyén min én mezin. Min gelek caran di salén
destpéké yén xwendina xwe de li ser xavxwarina van ceribandinan dikir.
Es kere ye, cihén ku ji asita uricé hatine paqijkirin hin ji vala ne
réyén ku ber bi wan ve digin ji vekirl ne. Hema ku pariyek gos t
dikeve las , ew vediguhere asi da uricé, ku dd v re lez dike ku cihé
xwe yé destnis ankirl bigire.

Hucreyén zilamé derewin ji bireheti pas ve nagin. Derew dikin
di keminé de, nivmiri, |& bendewar. Hema ku pariyek xwarina
dejenerebd yi digihi je wan, ew dest bi vejin G zédebl né dikin.
Divé kontrolkirina giraniya lag bi tevahi ji xwarinén xwezayi re were
radest kirin. Kesé ku pés niyar dike ku kémb{ na zéde ji bo tenduristiya
we ne bas e, di rastiyé de, ji we re pés niyar dike ku hG n bi dehan
kilo hucreyén nexwes 0 parazitbixwin 0 bixwin da ku hG n gewriya
las & xwe biparézin. Di heman demé de bi kus tina zilamé derewin re,
xwarina xwezayt, hédi |é bé guman, giraniya mirové rasti n dé li standarda
normal a ku ji héla xwezayé ve té xwestin z&€de bike.
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Mirové ku beré 40-50 kilo hucreyén nexwes lilas & xwe bar
kiribl O béyl destekeké nikaribd gaveké ji hilkis iya, pis ti ku
jiwan girseyén békér én gos t xilas bl , &édi béyi ku ma yeké
bizivire seré ¢iyayan. Kesé weha divé tu cari xema windabd na
bilez a giraniya xwe neke; berevaji vé, divé ew bi vé yeké s a bibe.
Mirové aqgilmend divé li ser lag & xwe tehma gos té békér ji tehm0 |
neke. Bi kurtasi, divé her kes di dawiyé de bizanibe ku bi ketina her
pariyek xwarina pijyayi dilag é wi de ew zilamé derewin, dijminé
wi yé pos man, celladé wi yé béhis dixurine; ew hemi
nexwes iyén naskiri G nenas diparéze; ew bi xwe ré li ber mirina xwe vedik

Bi di tina kesén pijandi divé mirov bas bixwe bixwe, da
ku tenduristiya xwe bas biparéze. Bi ditina wi ziké vala té wateya
las & bir¢i. Ew nizane ku merivé ziké tije bi rasti meriveki nexwes
e. Ziké wi zehmet e ku xwarinén nexwezayi di wexté xwe
de derxe. Ji aliyé din ve ziké yé xamxwar her dem vala ye an jT,
bi her awayt, ew qas sivik e ku li wir heb( na tis teki his nake. Ew
térbld na roviyén xwe hi's dike, ji ber ku li wir xwarina ku wi
xwariye yekser té veguheztin. Xwarina zéde ji demeke diréj
di ziké wi de namine; zG dirovi de derbas dibe 0 gemari an ji
neheriki, béyi ku heri kém ziraré bide organismé, ji las derdikeve.

Ji ber vé yeké, qet gaz di ziké xav de ¢é nabe.
dixwar. Heke pir z&de xwarin were vexwarin, dibe ku gaz di
ra viyan de ¢ébibin, 1& ew meyl in ku bi réyek normal ji lag
derkevin. Kesé ku xav dixwe, ferga di navbera her du pergalén
xwariné de her ku dice zelaltir dibi ne, gava ku ew hewl dide ku
s Tvek xwes pis ti ¢cend mehan dev jé berde. Wé demé ew meraq
dike ku wi ¢awa dikaribG hebl nek wusa nexwes 0 belengaz
bikis Tne 0 ew s éwaza jiyané ya nefret wek normal binirxanda.

Dermané Xwarin-Xwarin Bi tevahi ye
Zanistiya s as
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Weki ku me dit, nexwes T bi belavbl na madeyén xav én yekb( yi yén
kargeha mirovi ¢édibin. Ji ber vé yeké, tenduristl tené dikare were vegerandin
heke yekbd na wan materyalan were vegerandin. L& bingeha tevahiya
¢alakiya zanistiya biji jki ya nG jen ¢iye? Bi rasti ew ¢i ye ku biji jk dikin? Ew
hewildanén pG ¢ dikin ku bi réya xwarinén dejenerekiri, vi tamf nén
¢ékiri, xwé, hormonan G gelek kel pelén jehrT n vegerinin wé yekitiyé,

0 di heman demé de ew gewd U organén ku bi rengeki béserd ber zirar
ditine 0 bé&héz bl ne ji holé radikin G diavéjin. encama per¢cebd na
madeyén xav én xwezayl .

Hem0O mirovaht di nav nezaniyeke tirsnak de diji. Bi dTtina
xwarinén pijandi, vexwarina tis tén pijandT tis teki bi tevahl xwezayi ye,
Ié xwarina bi ganl nén xwezayé ceribandinek e 0 di heman demé de
ceribandinek xeternak e. Di rastiyé de, mirovan bi bézani n BALANSA
TEKAMI ya ku ji héla xwezayé ve hati ¢ékirin hilwes andine G bi hezaran
sal e ku bi xwarinén kelandi, amadekariyén ¢ékiri 0 maddeyén
jehrin, CEBUNEN BEHISTE ¢ édikin da ku hevsengiyek n(i , hevsengiya xwe
bibT nin. Encamén yekser én wan ceribandinan gelek nexwes iyén kufro li
cihané serdest in.

Dema ku ez mirovan vedixwi nim ku xavxwariné bipejiri nin, ez

ceribandinek nG pés niyar nakim. Berovaji, ez ji wan daxwaz dikim ku LI BER
XWEBUNEN ABSURD KU HER DEM DI PES VEKIRIN DE NE RAWESTI DIKIN U

VEGERIN LI SER JIYANEN XWEZAYI .

Jiber vé yeké, bi s erté ku ew ji aqil bépar nebe, divé xwendevan li
bendé nemi ne ku kesén din wé "azm( na n0 " pék binin O wi ji encamé
agahdar bikin. Divé ew tavilé dev ji ceribandinén xwe yén xeternak berde 0 beré
xwe bide jiyana normal.

Berhemén dawi yén wan ceribandinan, s aheserén
laboratd warén mirovi yén Iékoliné heb 0 tozén ku zanyar dixwazin bi
wan tér bikin dinyayé ne, |&é s aheserén laborat( ara xwezayé genim, gd z G
sévin. Divé em hem( di navbera van her duyan de terci heké bikin. Hem0
xwarinén pijandi madeyén ¢ékiri ne
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ji taybetmendiyén xwe yén xwezayi bépar mane. Ew bi gasi tabloyén vitamin G
ekstraktén xwariné yén ku bi berfirehi téne reklam kirin xwedT nirxa xurek in.

Gelek cureyén zindiyan hene, ne doktor, ne nexwes xane 0 dermanxaneyén
wan hene, |€ ji xeynT yén ku di bin ¢avdériya mirovan de ne, ew béyf
nexwes iyan dijin G li gori fizi ki jiyana xwe ya rast temam dikin. destd r, ji
¢cend rojan heta bi sedan salan diguhere. Ji ber pékhatina las & wi ya
békémast, divé mirov ji hem( mexIG gén din én li ser vé dinyayé jiyanek diréjtir
0 saxlemtir be. Ji ber nebl na tam xavxwariné ji, di geydan de mi nakén méran
hene ku bi tené di bins ert 0 mercén ku ji dejenerasyona zéde ya
madeyén xwariné da r dikevin, dikarin temené xwe bigihT nin 150-180 sali.
Rastiya ku pir kes kém dijin nis anek es kere ye ku tis tek di awayé jiyana
wan de xelet e. Di desté mirovatiyé de, xurekén heri bikérhati 0 konsantrekirt
yén heri bi kalite hene, ku ji pel 0 qalik, qurm G s axén wan riwekan re
derbas bl ne, ditov 0 fékiyén wan de hatine cem hev.

Dem hatiye ku biyolog li xwe mikur bén ku ew ji riya rast derketine @
[ékolT nén xwe li deverén xelet dimes Tnin. Ji bili vé, divé ew i tiraf bikin ku ne
pékan e ku windahiyén pékhateyén xurekén xwezayi bi amadekariyén
s ni telafi bikin; ku jehr ne xwedi kapasiteya ku dejenerasyonén organén
cihéreng vegerinin; ku organ G rijén me parceyén las & me ne ku ji
hev nayén vegetandin G ji ber vé yeké divé ew neyén qut kirin an jébirin.

Tro, ez ji wan re rébazek pir hésan G hésan nis ani wan didim ku las &
mirov ji hemi nexwes iyan bi bandor G bi bandor xilas bikin. BI QIRKIRINA
XWARINEN XWEZAYT YE, BI QIRKIRINA XWARINEN XWEZAYT, ULI

CIHEN WAN BI XANEN TENDURST UTAYBETI KU JI XWEZAYE HATINE CEKIRIN
HENA HANEN NEXWES UTAYBETI YE. Ji bo ku ez ji rastdariya

argumanén min bi tevahi bawer bibim, ew tené ¢end mehan kedé hewce dikin.
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Heger ne azadkirin divé armanca doktor G biyologan ¢i be
mirovan ji nexwes iyé&? Xwarina xav riya gihis tina wé armancé ye.

Divé demildest ragihi nin ka ew bi rasti dixwazin bibinin a
dinya bé nexwes 7. Ger ew karibin 7spat bikin ku hesabén wan ji hesabén ku
ji héla xwezayé ve hatine ¢ékirin rasttir in, 0 ku xavxwarén li ¢araliyé ci hané
lis O na ku tenduristiya xwe sax bikin, dikevin ber nexwes iyan, ez é tavilé tevi
pirtd kén xwe ji qadé vekis im 0 pas & bédengiya min bigire. Weki din, bé
guman ew nikanin mirovahiyé negar bikin ku bi nexwes iyan re tené bihélin ku
deriyén nexwes xane 0 dermanxaneyan vekirl bimf nin.

Divé ew xwe bi ramana ku ji niha G pé ve li hev bikin
amadekirina xwarinén kelandi 0 pés niyarén wan dé weki s0 cén li
dijt mirovahiyé bi tevahi 0 "dermankirin"én bi jehré weki séhrbaziya
serdema pijandi were hesibandin. Biji jkén jir 0 mirovhez dé tavilé dev ji
van pés niyaran berdin 0 mirovan vexwi nin ku seri li fermana xwezayé bidin.
Destén dixtoré ku di dilé wi de ¢irG skek wijdani maye bi nivi sandina navén
madeyén jehri G vitaminén ¢ékirl bilerize 0 1&vén wi bi |évkirina navén
xwarinén kelandi bilerizin. Operasyonén wan té wateya ku cezayé
Tdamé li mirovén béguneh derxi nin. Bila ev yek ji aliyé8 hemO dé&d bavan
ji were fémkirin.

Dibe ku hin xwendevanén min ji awazé nivi sandina min hez nekin. Li
nerf na wan, divé Tfadeyén min bétir zanist? (bi termf nolojiya lati nT ya ku
ji pir kesan re nayé famkirin hati xemilandin), lihevhati tir (durd ), cidditir
(dur@ ), lihevhati tir (derew) G bi taktT ktir (derewker) bin. ). L& ez
terci h dikim ku bi biryar, dilpak G wérek bim. Uez & wisa bim, heta ku ez hem(
dinyayé li dijt xwe bibi nim. Ez di wé baweriyé de me ku ez é ji aliyé hema
mirovén aqgilmend ve bém pis tgirTkirin G ji aliyé nifs én pas erojé
ve jT were 7sbatkirin.

Dema ku ez pés niyaras orba miris ké, zeriké dihesibinim
hék, kezeba sorkiri yan jT fékiyén biras ti ji bo kesén astengdar 0 bi taybeti
ji ji zarokén bi¢h k re sG c e, ez sG cdar nakim. Ne ji
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Ma ez li hember rastiyé guneh dikim dema ku ez hemi wan operasyonén
biji jki weki sérbaz dibi nim ku té de lis G na paqijkirina damarén xwi né
yén nexwes € ku li ber devé miriné ye bi ali kariya xwarina xwezayft, bi
hézkirina masQ lkeyén dilé wi G dayina wi jiyanek nG diréj dike, damarén
wi bi hérsén jehrin fireh dikin, bi "gemc¢iyén gamgiyé" fonksiyonén dil

tes wiq dikin, bi rijandina xwi né mi qdara xwi né kém dikin an ji

dejenere dikin G bi réyén ¢ékiri diriji nin. Bircher-Benner 0 gelek zanyarén
din én xwedT wijdan jT, van operasyonén weki séhrbazi, hile G félbaziyé
dinirxi nin.

Bi rasti ez ne gunehkar im dema ku xwe bispérim xwe
bi awayén kesane, pir sinordar, ez [€koli nén bi é&s dikima dd v
re, li ser bingeha veditinén xwe, ez es kere dikim ku sitolog s cdarén
dinbl né ne dema ku ew pés T bi hezaran pékhateyén xurek di xwarinén
xwezayl de dis ewitinin 0 s aneyan dixin ber dejenerasyona giran, @
dd vre ji xira dikin. bi milyonan pereyén gelemperiyé béwate hewl dide ku bi
veditina TEK MADEKEKE CEWART HEMUMEKANI ZM UFUNKSYONEN XWE
WINDA BIKEVE liwan s aneyan.

Werin em mi nakek biji jk& ku min du zarokén xwe yén delal
dab0 n ber |1énérina wi. Beriya her tis ti, bi hinceta ku alf kariya xwarina wan
dike 0 héza wan diparéze, fékiyén xav li wan gedexe kir 0 lis G na wé kompot
0 "xwarinén xwar" pés niyar kir. DG v re li ser oto-serxwes b0 n G oto-
enfeksiyonén ku ji wan pés niyarén weki malaria derketine, wi dozén
tirsnak én quinine destnis an kir G , hin pas &, bi navgf niya ceribandin G
ceribandinén béhejmar, "paréz"én hert his k 0 miqdarén mezin én
derman G dermanén c0 rbec r destnis an kir. anti biyoti kén nG jen ew
zarok ji rezervén wan én dawi yén enerjiyé mehrd m kirin. Biji jkeki weha bé
guman st cdaré SOCE HERT XIRTIN b(i , her cend wi her tis t bi nezant kiribe
ji. Niha, ji bo ku ew heman sd cé li diji zarokén din dubare neke,
divé em s cé wi binin malé G wi bidin zanin ku ew sG cé herf hovane ye. Ger
dermanén ku
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zarokén min di nava 14 salan de bi temami hatin bikaranin, artés eke
tevah? wé bi temami bé tinekirin.

Helwesta Tro kém-zéde heman e. Di vé serdema zanistl de
ez hinaji gelek zarokén béhéz 0 béhéz dibinim ku dayi kén wan bi her
cure tes wiq 0 gefan li wan dixwin da ku wan negar bikin ku birinc, gos t,
hék, nan, hingiv, ri n 0 penér bixwin, di heman demé de bi tundi xiyar
U xiyar gedexe dikin. ma z ji bo "béhezbl né&", kiraz G tiri ji bo
"shal"é, multeq 0 méwe ji ji bo "tayé dide". Ez ¢awa dikarim bi
xemsari vé rews a xerab tehema | bikim?

Her kes dizane ku avahiya organizmaya mirov ¢igas tevlihev e.
Gélek genim bi rasti heman avahiya tevlihev heye.
Dema ku em wé s Tn dikin, ew dibe las ekl calak G ges ku mina mirov
dijt G nefes digire, ji bili ku nikare biaxive G bimes e.
Bi hezaran maddeyén ku ji bo xebata birékl pék a hemi pékhateyén
mezin G picd k én las & me necar in, di mi gdarén xwe yén péwi st
0 bi hesabén herf rast de téne berhev kirin. Dema ku em genimé zindi
dikin nan, em hem@O maddeyén té de ji xweliyé wé hildiwes Tnin: nfs a miri
U s ekir. Dayika ku wan ax wek xurekek rast dihesibT ne, bi wateya bas dide
zaroké xwe, |é ditirse genimé zindi bide wi.

Bi heman awayi, hem( xwarinén pijandT yén li dinyayé, yén ku
mirovén kurtbf n wan weki xwarinek bas dihesibi nin, ji xeyni tovén

béhnxwes 0 axén pir demsalkiri ne tis tekin. Vitamin G slatén
ku ji aliyé biyologan ve di wan de hatine ditin, madeyén nexwezayi, bé can in.

Hema ku s aneya nebati ya zindi té pijandin, ew ji xwariné
disekine; ji rews a xwe ya xwezayi derdikeve 0 vediguhere tis teki sO nf.
Dema ku dayikek nané xwe yé yekem, s Tré his k an ji tis tén din én pijyayi
dide zaroka xwe ya pi¢ 0 k, ew dest bi bikarani na wan madeyén ¢ ékiri dike
da ku ceribandinén heri hovane G nemirovi li ser zaroké xwe bike.

Xeletiya bingehi n a zanistiya bijT jki di kurtbiniya wé ya xemgin
de ye. Tewra si tologek wusa navdar weki Cowdry difikire
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Xwarinén zindi 0 békémasi yén mina genim, tov 0 féki divé "xwarinén
yekreng 0 sade yén bi eslé xwe herémi" bin. Berevaji vé yeké, ew girseyén
axén rengin én ku ji héla mirovan ve téne vexwarin weki "cO reyek mezin ji
xwarinén ku ji gelek deverén ci hané hatine berhev kirin" (op. cit. r. 220)

dihesibine, 0 hévi dike ku Aristoteles were G nis anT wi bide. cudahiya
rastin di navbera herduyan de.

Dema ku pergala heyi ya dermankiriné bi tundi dijwar dikim, ez dikim
nefreté li hember kest nekin. Ez tené hestek ki r a rehmé ji bo hem@ jin G
méran bé 7stisna dikis Tnim, ji ber ku ew wan tawanan li diji kesén xwe, li dij
tékiliyén xwe G i diji mirovatiyé bi bébexti 0 bé fikirin pék tTnin. L&
yén ku pis ti xwendina van rézan di xeletiyén xwe de bi israr bin, dé ji aliyé her
miroveki jir ve bén mehk{ mkirin.

Dem é&di hatiye ku biyolog divé yek ji wan hilbijérin
du ré li ber wan vedibin. An divé ew s ehrezayiya xwezayé ya béser( ber
gebd | bikin 0 mirovatiyé bi yekcari ji hemGO &s én wé rizgar bikin, an ji bi
pas guhkirina zagonén xwezayé (I tené xwe bispérin di wana xwe, divé nané spi
ji genimé zindi bilintir bihesibi nin, ya ¢ &kirT bihesibi nin. ji xwezayi tercth
dikin, 0 di ceribandinén xwe yén zirardar de weki beré berdewam dikin.
Wé& demé encam dé ¢i bibe? Em bihesibTnin ku rews a heyi ¢end nifs én din
berdewam kir, di wé demé de hejmara dermanan bi rasti du gat z&de bl ;
hejmara vitaminén s ni ¢car gat z&de bl , her malek bG nexwes xane
0 her kes bG doktor. Dema ku biji jk bi xwe ji hemG ¢Tnén din pirtir dikevin
ber nexwes iyan 0 bi gelemperi beriya her kesi bimirin, divé em ji van
hemiyan ¢i bi dest bixin?

Tevahiya berpirsiyariya s as kirina ci hané li ser milé xwe ye
pisporén pés eng: biyologén Iékoliné G profesorén bijis kiyé. Biji jkén
asayi nayén sa cdarkirin, ji ber ku ew tené tis tén ku ji héla mamosteyén xwe
ve hatine hin kirin di prati ké de dikin. BerT ku ew bi hemi hd rguliyén
xebata wé agahiyé bigire, ¢u endezyar nayé spartin ku [énihéri na kargeheké.
Bé& guman ne pékan e ku meriv komek ji mirovan bi hin per¢eyén bingehi n tij
bike
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zani n, texmi nén xeyali, texminén hi potetik 0 teoriyén

nakok 0 pas éji azadiya tam bide wan ku bi hezaran jehr,

amd rén és kencekar G fermanén hovane bi jiyana hevji nén

xwe bilTzin G evhemU ji bé destd r 0 asteng. Em ji bo biskeké
bifikirin ku hemi pirtd k G ansi klopediyén biji jki yén li ct hané
rast in. Pas an; ji bo ezberkirina wan biji jk hewceyi bi dehan jiyané
ne 0 heta wé demé ji ew & nikaribe bes & hezari yé pévajoyén
béhejmar én di las & mirovan de dimes ine fam bike.

Ger nexwes ek bi nexwes iyek kronTk bi sed biji s kan
bis éwire, dé sed recete 0 pés niyarén cU da werbigire. Ji
bo biji jk tené ceribandinan G ceribandinén heri s cdar di wé
de dikin. Weke kesén ku niha guhé xwe ji van rastiyén es kere
re ker dikin, wé sibe nikaribin berpirsyariyé ji ser milén xwe
biavéjin. Dema ku zarokén T royi n di wexté xwe de mezin bibin G
xwe di tend( ristiya nebas de bibinin G di nav tiryaké de bin, ew
é hesabé hemi biyolog, serokén cihané G déd bavén xwe
bipirsin G dé bixwazin ku zanibin gava ku wan ¢i gav avétin. van
his yariyan bixwi nin. Ma ew hin ji difikirin ku s ehrezayiya wan ji
Xwezayé mezintir e?

Ger ew wisa nafikirin, divé tavilé dev ji tunekirina xwarinén
xwezayi berdin. Ev fermana his k a Xwezayé ye, ku tu lihevkiriné
gebd | nake. Ew zagona hem( gerdd nan e.

Lé1ro, mirovahi di bin serweriya tevahi s eytanén ku ev erd
veguherandine dojeh diji. Ew $ eytanén ku maskeyén kecikén
bedew li xwe kirine, xwe li ser maseyén s ivé 0 difiraqgén mirovan
de rd nis tine; liserrd G ¢enawi, liser mil G lingén wi, li
st O liser milén wi hatine nixumandin, G ji cihén xwe yén
métinger bi béedebi bi hestén wi dikenin. Ew ketine lag é wi G
xwe di dil G giyané wi de bi cih kirine.
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Merivé Troyi n “medeni” tinazé xwe bi pl tperestiya serdemén beré
dike, 1& ew nizane ku ew ji pQ tperestén beré xerabtir e. Di demén beré
de, méran wéneyén heywanén cl rbec( r ¢édikirin G ew diperizin; iro
wan heywanan serjé dikin G diperizin cesedén wan én gelis T.

Mirové "medeni" yé Troyi n nikare hovi ti ya ku té de té de bibiné
hemd{ cihan di dema niha de diji. Xanima "nazik" G "dilé
nazik", ku bi di tina ¢end dilopén xwi né li ser r0 yé zarokeki rasti
béhis iyé dibe, bi arami dil, kezeb an si ngé berxé xwi ni li ser masé
datine 0 wi perge perce dike. hemO xemsari, béyi ku kéliyeké bifikire
ku tené saetek beriya mexl0 qé belengaz tiji jiyan O zindi bQ . Ger
wé ji zarokatiya xwe ve serjékirina pitik 0 miris k an berxek ditiba, wé
bi heman xemsariyé kéré hilgirtibG ya 0 bé matmayi bi dilé berxé
re, wé jé bikira. dilé wé zaroké, bipije 0 bixwe. Cudahiya wé tené di
wé yeké de ye ku ¢avén wé ji yeki re adet bQ ne, 1&é ne jiya dinre, an na
wé ji ditina xwini ya las én mirovan én li dikanén gesaban, li kéleka
cesedén dewaran, matmayi neb( ya. 0 pez.

Mirovatiya niha ji Medenibl nédG re

Heya ku mirov di vexwarina xwarinén pijandi de israr bikin, li ser

Erdé ne pés keftinek rastin 0 neji as tiyek mayinde ¢édibe. Ev xwarina
pijyayl ye ku hemd s er G getliamén li ci hané ¢édike.

Ew xwarina pijyayl ye ku réberén xerab 0 diktatorén xeternak én
wek Hitler, LenTn, Stalin 0 hwd. an ji sG cdarén hov én wek Abdulhemid
0 TalatG peyrewén wan, ku nivé nifd sa aram a Ermeni stané qetil
kirin 0 yé din ji ajotin. nivé welaté xwe yé gedim, ku bi hezar salan 1&
dijiyan, alavén ¢candiniyé, mal 0 milkén wan talan G talan kirin.
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bexce, ciya 0 newalénwan 0 di reji bés erm li ber cavén hem(

cihana "medeni" bi bécezabl né dimes in.

Li gel zédeb( na berdewam a hilberina ceh, disa ji kémasiyek mezin a
dexl li seranseré ci hané heye.

Sé sedem ji bo vé paradoksa ecéb hene: Beri her tis ti, bi kirina nané
xwariné li her deré nané spi, em wi ji bermahiyén wé yén dawi n én nirxé xwariné
bépar dikin. DO v re, bi ali kariya fertili zasyona sG nf, em miqdara hilberé
li ser Ié¢ O na kali teya wé zéde dikin. Di dawiyé de, zilamé derewi n ew gas
z0 mezin b0 ye ku z&deb( na hilberT na xwariné bi tevahi nekariye li gorf
daxwazé bisekine.

Upiraniya zeviyén ¢andiniyé ji bo xwarina heywanén heywanén gos t
0 s Trténe bikaranin.

Di nihérina pés n de, dibe ku merivzehmet bibi ne ku meriv feydeyén
mezin én ku dé mirovahi ji xavxwariné werbigire bihesibl ne.

Hema hema di cih de her nexwes T dé her G her ji holé rabe, O her
zédebl n G sl c déjiser rQ yé erdé winda bibe.

Di heman demé de héviya jiyané dé du-sé qat zéde bibe G dé pés keftinek
abori ya bi qasé ku bi sed salan nekeve desté mirov, heke rews a hey?
berdewam bike dé ¢ébibe.

Vaniddiayan rasti ne 0 ne xeyal in, G ya din ji, hemi wan feydeyan
dikarin bi rengek pir hésan werin peyda kirin. Tis té ku divé em bikin ev e ku réz
li zagonén herf bingehi n én xwezayé bigirin 0 pés T li tunekirina genimé
zindi O yekgirti bigirin. Heger mirov xwedi z&hniyeta zihniyet be ku
bikeve 0 ferqa di navbera genimé zindf, calak 0 nanés ewitandl de tébigihije,
mirov dikare bi hésani c0 dahiya di navbera organizmaya xavxwar G ya

zindeweré pijandi de bibf ne.
dixwar.
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Ka em niha li helwesta desthilatdarén heyi yén méti nger binérin
cihané G ji aliyé rayedarén din én berpirsyar ve li hember van
pirsgirékén jiyani. Nameyén ku ji wan hatine wergirtin nis an didin ku wan
pirtd ka min a yekem bi eleqedar xwendiye G ew bi gelemperi bi
ditinén min re sempati dibf nin. Min ji tu dereké dengeki nelihev nebihf stiye.
Lé ev téré nake. Pirtd ka min ne romaneke balkés e ku careké were xwendin
G li aliyeké were danin. Ew cildek e ku té de pirsgirékén herf giring G lezgin én
cihana me téne nigas kirin. Pédivi ye ku ew disa G carek din were I1éhQ randin,
0 her hevoka wé divé bi hG rguli were pfvandin G bi demjiméran were
hesibandin.

Ew & xelet be ku ew serdestén ci hané xavxwariné weki pirsek dinard tin
bihesibi nin O weki hemT pirsgirékén xwe yén siyast 0 aborf, ji bo 1&kolTn G
nirxandina bétir pés kés T "pisporan" bikin. Bi hezaran sal in gelek
ceribandin G l&koli n hatine kirin, 1&é ew hem? bi ser neketin. i ro erka
tavilé ya rayedaran e ku arasteyi mirovan bikin KU DAWI LI VAN TECRI NEN
WERAKIRIN BIDIN UVEGERIN SER JIYANA XWE ASAYI . Di roja froyin de,
her mirovek biagil pispor e ku bi materyalén xwe yén ¢ékiri 0
bébingeh, cO dahiya di navbera xwezayi 0 nesir( s ti, xwarina zindi
0 xwarinén bécan de diyar bike.

Kesé ku li ser bi mTlyonan mirovan hukum dike, bi hésani nikare
li ser ferdekd, li ser s exsé xwe hukum bike.

Jibo redkirina prensi bén xavxwariné tené du sedem hene: nebd na aqilé
hevpar 0 neb( na hézairadeyé. Sedema séyemin nabe. Hema "sebeb"én din
tené hincet in ku ji bo ves artina wan herdu kémasiyan hatine pés . Kesén ku ji
xwe hurmetdar in, di mewziyén berpirsiyar de ne, divé nehélin ku
kesek cesaret 0 durustiya exlaqgi jé re were di tin.

Yén ku du-sé mehan bi tevahi xavxwariné dikin, dé get razi nebin ku
vegerin ser s éwaza jiyana xwe ya nenormal a beré, her ¢end ew bikevin ber
lingé Tskeleyé. Mirové ku ji bo s exsé xwe xem dike 0 qi meté dide tenduristi
0 xwes iya xwe
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zarok wé "azmd n"a du-sé mehan béyi kéliyek dudill bikin. Ew réberén ku bi
bextewar? 0 bextewariya gelé xwe re eleqedar dibin (eger hebe) divé bi
minakén xwe yén s exsi ré li ber bextewariya hem( mirovahiyé vekin. Ev dé

bibe xizmeta wan a heri bikérhati G bi nirx ji mirovahiyé re.

Ev ne zédegavi ye ku mirov bibé&je ku xwarinén pijandf, nexwezayi @
maddeyén s nT, ji bo hucreyén me yén pispor gewreyek xwariné peyda
nakin. Bi ser deji, 1éc n 0 kés eyén ku ji bo peydakirina wan téne kirin,
ne tené belawelayén béserd ber in, € ew navgin in ji bo tékbirina tevahi
organén mirov 0 bi rasti jT mirov bi xwe. Tecr( beya ku di mehén ewil én
xavxwariné de hati bidestxistin dé rastiya van gotinan bi zelali nis ani her
kesi bide. H&ja ye ku demeké li ser vé pirsé bifikire.

Di van ¢end salén dawi de gelek agahdari hene
li ser serkeftinén ku bi xav-xwariné hatine bidestxistin, ji her ¢ar aliyén
ci hané hatine wergirtin. Ev agahdari nis an dide ku bi hezaran
xavxwarén bawermend li ¢araliyé ci hané belav bd ne, ku gelek ji wan ji
nexwes iyén giran sax bd ne 0 naha jiyana heri bextewar dikin. Ev kes
ne pispor 0 ne ji zana ne; ew tené merivén xwende 0 bi kultur in ku bi

cesareta wé yeké heb( ku biryara péwi st bidin.

Mixabin belavb( na wes anén min rasti gelek zehmetiyén giran
hat. Es kere ye, ku ji héza kesek tené ye ku bi milyonan pirta kén belas li
seranseré ci hané belav bike. Min ji gelek wes anxaneyén I ngilistan @
Amerikayé re serT1édan kir 0 vexwend ku pirtd ka xwe ya yekem a
Tngiltzi li welatén wan ji nG ve ¢ap bikin. Hemiyan geb@ | kirin ku pirtd k
hem balkés G hem kérhati ye, I pos maniya xwe anin ziman ku ew
neketiye ¢argoveya wes anén wan. Ev yek pir té fém kirin, ji ber ku wes ana wé
dé nis ana dawiya hemf pirtG kén wan én din én "dieteti ki " bikira,
ji ber ku kesek ku bi prensibén xav-xwariné haydar be, dé nis an bide.
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bala heri bicd k ji daye wan. Mirovén Troyf n nikarin ji berjewendiyén
xwe yén xiraptir bibf nin.

Bi vé wesfi leyé ez bang li hem@ civakan, réxistinén xérxwaz,
xérxwazén dilnizm 0 mirovhezén geler yén li seranseré ci hané dikim
ku ali kariya xwe ya dilovan bikin. Bila di belavkirina wes anén min de
hem( alikariya ku ji desté wan té bidin min. Dikarin bist, pénci an
sed nusxeyén pirtd kén min siparis bikin G li gor dilé xwe belav bikin,
yan bifiros in yan ji belas bidin wan. Her pirtd k dikare jiyana mirovan
xilas bike, nexwes iyén giran ji mirovan re derman bike an ji héviya
pés erojek bextewar ji zarokan re veke. Di dema niha de ti ¢calaki ji wé
mezintir nirxa mirovahi nine.

Heger 15 sal beré feyda min ji pirtd keke wiha heb( ya, Tro duduyan
zarokén delal biji n. Ji aliyé din ve, ger his € min 10 sal beré roni
neb( ya, divé ez bi xwe niha nejiyama.
Hem( gelén cihané di vé kéliyé de di heman rews édene G ew
pir hewcedaré ali kariya me ne. Pédivi ye ku di z0 tiri n dem de wan bi
prensi bén rast én xwariné bidin nas kirin.

Ez iro bi ¢cavé xwe dibi nim ku hin sazi ¢awa gelek pere xerc
dikin da ku ard, s ekir, s Tré his kkirl G gos té konservekirT li
feqiran belav bikin. Bi belavkirina van xwarinén nexwezayl G pir
dejenerebd yi li mirovan, b&hemdt guneheki heri giran dikin G
zagonén xwezayé binpé dikin. Ger ¢avén wan mirovén bébext vekin

0 férl xav-veganiyé bib( na, dé ¢alakiya herl teqwadar bikin.

Jibo hemi xwarinén xwaring, res spi ye 0 spi res e. Demek
dihate fikiri n ku Erd rawestayi ye, dema ku roj 0 stérk li dora wé
digeriyan. Ger yeki baweriyek berevaji bigota, ew ji héla mirovén kurtbin
ve weki di nek dihat hesibandin, ji ber ku li ber ¢avén wan bi xwe Erd
bi his ki li cihé xwe asé mabd , dema ku roj li ezman digeriya.
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Troji heman zi hniyet serdest e. Xuya ye ku mirov li ser las & xwe hi's dike
ku xiyar "zeraré dide" wi, 1& nané spi yé ducari pijandi O birincé paqijkiri ku
bi hésani té helandin, fonksiyonén mideyé "rék( pék" dike. L& ew nizane ku, bi
rasti, bikaranina wan nan G birinc e ku sedema rasti ya lawaziya ziké wi ye;
Bi rasti xiyar ew xwariné ye ku di demeke diréj de wi derman dike.

I ro, hems mirovati di wé baweriyé de ya ku weke ku mirov dixwe a
¢end lewheyén xwarinén "xwarin" dema ku bir¢i ye, ew hewcedariyén
asayi yén las & xwe tér dike. L& mirov nizane ku § aneyén normal én wi mirovi
ji wan maddeyén mirt G ¢ékiri nanek ji nagirin 0 tevi térbl na zik ji, ew
pir bir¢T dimf nin.

ro, hemi mirovahi pé bawer e ku ji bo ku meriv jiyanek tendurist réve
bibe, pédivi ye ku meriv bi hesabén ci rbecd r yén zanisti yén nirxén xurek
én protein, vitamin 0 mineralén ku di laborati fén |ékoli né de téne peyda kirin
réve bibe. Ew féhm nakin ku piraniya hesaban di rastiyé de nd neratiyén
tam derewin G zirardar &n wéneya rastin in.

Tro, gava ku kesek nexwes dibe, ew bawer dike ku her tis té wi heye
ji bo ku xwe derman bike, ditina jehrek taybeti ye ku jé re derman té
gotin. Ji ber vé yeké ew yekser dest bi Iégeri na wé maddeya ecéb dike. L&
ew nizane ku tedawiya narkoti ké sérbaziya vé heyama xwarin-xwariné ye
0 tu jehr dé nikaribe fonksiyonek kérhati pék bine. Ne ji ew nizane ku hemf
nexwes 1 tené ji ber du sedeman in: bir¢i bd na berdewam a s aneyén normal
ji ber nebl na xurekén xwezayt, 0 bandorén xirab én xwarinén nesira s ti,
pijandl 0 madeyén din én jehrin; sedemek séyemi n tune. Ji ber vé yekg,
tené réyek agilmend heye ku em xwe ji hemT nexwes iyan careké ji bo her
tis ti azad bikin. Divé em bi tevahi dev ji xwarin 0 dermanén nesirG s ti
berdin, G hewcedariyén s aneyén xwe tené bi xwarina xwezayl (veganizma
xav) tér bikin.

Dermanén ku bi gelemperi weki navgi nén dermankirina nexwes iyan
téne hesibandin, di rastiyé de bi xwe sedema nexwes iyan in. Bi gelemperf, ew
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Légerina li her taybetmendiyén dermankiriné di nav maddeyek sentetik de an
di xwarinek kesane de xeletiyek tirsnak 0 trajik e. L& disaji ev xeletiya ku

bi sedsalan beré ji héla mirovahiyé ve hati kirin e. Li vé dinyayé maddeyén
dermanker tune; tené faktorén taybeti hene ku dibin sedema nexwes iyan, bi
rakirina wan hemi nexwes 1 bixweber ji holé rabin. Ew faktor xwarina pijandi
0 jehrén ku bi xelet! navé wan dermanan in.

Mirové Troyin bi s aristaniya xwe pir serbilind e, Ié ji s aristaniyé d r
e. Divé s aristaniya rasti n ne tené bi pés ketina tekniki, I BI GELEKIRINA HIS
UGIHE KESE, FETHATINA XEZi R OTEVDI TAN UAZADKIRINA AQERE
MIROVAN JI XAFIRI YAN were pivandin. Mirové i royi n, ji bo ku xwesteka xwe
ya nenormal a xwariné pék bi ne, ji sedl 80 xwarinén saf 0 xwezayi li ser agir
dis ewitine 0 bi ¢ékirina nexwes iyan bi awayeki s nf, wérankirina xwe bi
xwe re tl ne. Serdestén gelan ji bo ku xweperesti 0 serbilindiya xwe ya
s exsi tér bikin, tové kin 0 dijminatiyé di nav gelén cihané de di¢inin G hev
getil dikin.

NO nerén zanisté ji, hemO hestén merhemeti 0 mirovatiyé ji holé radikin,
navé piroz € zanisté bi awayeki béwijdani ji bo berjewendiyén xwe yén
hovane istismar dikin O bi vé yeké ji bi awayeki herf hovane mirovan
talan dikin.

Yek ji delf1én heri berbicav én nezani 0 pas ver( tiyé ye
ya mirové "s aristani" yé Troyin nézi katiya wi ya li ser pirsa pences éré
ye. Bi dehan sal e ku ew di hin madeyén ki myayi yén taybeti de li sedem 0
dermankirina karesatek wusa giran digere 0 hinaji li wé Iégerina
béaqil berdewam dike.

Di vé péwendiyé de min ¢ar sal beré deliIén xwe yén ku nayén
redkirin pés kés 1 gelek rayedarén ci hané kir. I ro, ez wan delilan di sa bi
awayeki berfirehtir 0 berfirehtir, ku bi gelek minakén s énber ve hatine
ronfkirin, pés kés dikim. Gma wezaretén cO rbecd r yén tenduristiyé G
rayedarén din én berpirsiyar ew qas dd r 0 béguhdar radiwestin? Gima mirov
wérankirina tirsnak a xwarinén xwezayi didomf nin? Gima dikin
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berdewam bikin pirtd k, rojname 0 kovarén xwe bi pés niyarén nakok G zirardar én
vitaminén derewin O parézén taybeti tiji bikin?
Wijdan G xérxwaziya mirov li ku ye? Ku jé re dibgjin s aristani?

Yén ku bi berdewami li ser s aristaniyé ni gas an dikin bila vé yeké Tspat bikin
ew bi xwe ji ew gas s aristani ne ku gand nén heri bingehin én xwezayé
fam bikin G fém bikin ku té ¢i wateyé ku mirovaht ji hemi nexwes iyan
rizgar bike, héviya jiyané ducar bike, standarda jiyané sé an c¢ar gat bike.

Di vé péwendiyé de, du sal beré minakek bébext ji destavétina heri es kere
ya mafén kesén din ji Los Angeles-a d0 r hat. Pis tf xwendina pirtd ka min a yekem a
Tngili zT, xanimek li Kalf forniyayé, Xanim H. Bulbeck, parézek bi tevaht xav
dixwe.
Ji aliyé mirovati yé vé fikré ve ew 30 nusxeyén pirtd ké dikis Tne 0 biryar dide ku
peyama bas dinav heval 0 hevalén xwe de belav bike. Di vé navberé de, ji ber
ku hin dibe ku kesek bi navé John Martin Reinecke di Kovara "Let's Live" ya li Los
Angelesé de li ser taybetmendiyén "kérhatl " yén xwarinén xav nivi san dinivi se, wé
nameyek jé re araste dike 0 ji wi re behsa rébaza dermankiriné dike. G pas & saxbl na
wé 0 méré wé ji her nexwes iya ku wan heb( .

Pis ti xwendina pirtd kén min, gelek nexwes an li caraliyé ci hané xwarina
xav gebd | kirin 0 di encamé de ew ji gelek nexwes iyén giran sax b n, ji serés iya
hésan 0 nexwes iyén mideyé bigire heya nexwes iyén dil G damar O pences éré.
Nexwes én ku bi salan ji s Tretén "pisporén pispor" én heri jéhati sG d wernegirtine
0 gelek ji wan weki dozén béhévi ji nexwes xaneyan hatine derxistin, di nav ¢end
mehan de tenduristiya xwe ji n0 ve bi dest xistine 0 niha dikarin ji hem( bereketén
jiyaneke ¢alak sG d werbigirin.

Kesé ku dev ji xwarinén pijandi 0 madeyén din én jehrin berdide, ji hemf
nexwes iyan bépar e 0 dikare bi pébawerf li héviya pirb0 nek kesk a tenduristi
0 hézdar be, ji nifira domdar a nexwes iyan bépar. Di bes a pas Tn a vé pirta ké de,
xwendevan wé a
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Hilbijartina gelek nameyén ku ez rojane ji nexwes én beré disti nim ku
dilxwaz in ku bi vegotina serpéhatiyén wan alf kariya kesén din bikin. Bi vi
ruhf ye ku Xanim Bulbeck biryar da ku ji biréz Reinecke re binivi si ne.

Ew mirza mafé min li ser pirtd ka min pas guh dike, peyvé kopi dike
ji bo peyva her yek jis es maksimumén ku li ser bergé pirtd ka min
hatine dayi n! wan di hejmarén Sibat G Nisana 1965an de yén "Em Bijin" dixe.
Kovar weki bes ek ji gotarek bi sernavé "Serpéhatiyén di Xwarinén
Raw de", pas € ew pés niyar dike ku agahdariya zéde bi bihayé 5 $
bifros e. Lé ya ku ji hem( yan balkés tir e ev e ku edi torén kovaré di
tébi ni yeke destpéké de pis trast dikin ku ew naverok yén nivi skaré
gotaré ne! Divé mirov wes aneke weki "Em Bijin" nexwi nin.
Kovar, ku bi reklamén vitaminén si ni O amadekariyén "dieteti ki "
dijt.

Niha zédetiri deh salan e, min dev ji jiyana civaki berdaye G
xwe ji her kéfé mehr( m kiriye. Ez di waré hewcedariyén malbata
xwe U xwe de pir erzan bG m, 1& min yek kéliyek ji dudili neda ku
hem(O debara xwe ji bo 1ékolin G wes andina pirtl kan xerc
bikim, 10.000 nusxeyén ku min beré belas li réxistinén zanisti belav
kirine. 0 kesén li her ¢ar aliyé dinyayé. Min ev fedakari kirin ji bo ku
riya rast a jiyaneke bextewar 0 xwezayi nis ant hemd cihané bidim G

her dem min bi dil 0 can li diji firotina s Tretan bi pereyan itiraz kir.

L&7ro biréz JM Reinecke, ku ji raman 0 gotinén min sG dmend bikar ti ne,
hegé 5 dolaran dixwaze da ku nis ani mirovan bide ka meriv ¢awa xwariné dixwe.
xwarinén xwezayi! Ev bi rasti jT aliyé heri xemgin & pirsé ye.

Li vir jéderkén ji du gotarén biréz Reinecke hene:

EM BIIN

Sibat, 1965

Serpéhatiyén DI Xwarinén XWAM DE JOHN MARTIN REINECKE
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Originator G Explorer Fruit AmerTki

HEMU MAF LI SER NIVI SKAR TEN PARASTIN

Di réze gotaran de nivi skar néri nén xwe dide
li ser bingeha ceribandinén kesane, plus gelek serpéhatiyén wi dema ku di

nav gelén pir avhewa de diji 0 dixwi ne -
paréza wan ji xwarinén xav 0 fékiyén tenduristiyé. - Ed.

Xwarina xav divé tené xwarina ku ji héla mirovan ve té girtin be. Xwarina
xwarina pijandi adeta nesir0 s ti ye ku ji bo bidestxistina tenduristiya békémasi
divé ji vé dinyayé were derxistin. Xwarina mirov divé tené ji s aneyén zindi pék
were, ji ber ku xwarina pijandi sedema sereke ya hemi nexwes iyén mirovi ye.
Xwarina xav mirovatiyé ji hem( nexwes iyan rizgar dike G temené mirov 140 sal
an ji zédetir diréj dike.

SO cén heri xirab e ku meriv zaroké nG b0 yi bi xwarina pijyayl bide férkirin,
ji ber ku di vé demé de hemi tengasiyén wi dest pé dikin (Li bergé ¢apa yekem
"Raw-Eating" binére). Divé biyolog T spat bikin ku xwezayé xeleti kiriye ku xwarinén bi
s ekleki pijyayl nedaye me. (Capa yekem, r. 32). Pitikek normal ji tama xwarinén
pijandl nefret dike, yén ku tené ji bo xwarina pijandi dilxwes dibin, ¢awa ku afyon
ji narkoti ké re xwes xuya dike. (Capa yekem, r. 33). Agiré metbexé ji sedi 90 nirxé
Xwarina xav a bas dis ewite 0 dis ewitine. (Berpéca ¢apa min a yekem).

Nfisan, 1965

Di nihérina pés 7n de ne mumkun xuya dike ku em tené bi xwarina xwarina
xav a xwezayl xwe ji hema hema her nexwes iyan xilas bikin. L& rasti ev e ku
"bébawer" bi hésani dibe rastiyek pék hatf ... (Capa yekem, r. 45).

Divé erka biyolog G bijf jkan be ku mirovan tes wi q bikin
xwarina tis tén xwezayi; ne ku pékhateyén xurek én xwariné ji hev veqetf nin,
Ié her gav wan bi gasi ku pékan bi tevahi bi réjeya xweya hevseng (0 di
rews awan azindi 0 xav de bixwin. P&divi ye ku biji jk G biyoloji get gala
kérhatf b0 na vegetandi nekin
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pékhateyén xurek én takekesT, 1& divé balé bikis ne ser
hewcedariya xwarinén békémasi yén xav.

KURTI

Bi gelemperf, tevahiya zanistiya xwariné dikare di du xalén sereke de
béne kurt kirin 0 xemgT niya tevahiya mirovahiyé:

1.Divé xwarina mirovan bi tevahi ji s aneyén xav én zindl pék were.
Tené ew xwarinén ku ji s aneyén zindi pék tén, xwedi hema
taybetmendiyén péwi st in ku hewcedariyén las & mirovi tér bikin.

2.Di xwezayé de cesedén nebati yén hevpar 0 bijarte hene.
Bedenén nebati yén heri békémasi O pir xwedan cl reyén ¢étir én féki, sebzeyén
kesk, gl z, dexl 0 kok in.

Bi kurtasi, mirov dema ku tené bi xwarina xav dixwe, tenduristiya
békémasi digire; ew nexwes e ku ew xwarina pijyayl vedixwe; 0 ew
dimire dema ku ew bi taybeti bi parézek weha diji. (Capa yekem, r. 24).

Daxuyaniya dawi ya Editoré Kovaré:

Ji ber zexta peywiran wé nikaribin Mr.
Reinecke ku bersiva nameyan bide. Li ser wergirtina 5 $ ew € ji we re menu-
rébera xwarina xav a rojane 0 recgeteyén Dewletén Yekbd yi G

Tropikan bi réwerzén békémasi bis Tne. Ev di forma pirtd ké de ne.
Bis Tne... - Ed.

Carcaran me tekezi li ser vé yeké kir ku hemf féki, sebze G gwizan xwarinén békémast
yén kaliteya heri bilind in, ku hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema
hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema
hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hema hebe. Ji ber

vé yeké, hemi

réber-réber" G regeteyén ji bo xwarina xav ji nirxek zanisti an xwariné bépar in.

Kesé heri nezan ji dikare bernameya xweya xwariné ¢ébike, ku li gorf Ttirazén xwe 0 hesta tama xwe réve bibe.

Bi wergirtina hejmara sibaté ya Kovaré, min nameyek ji Editoré Biréz Kay
K. Thomas re nivisi 0 bawer kir ku ew é di pés erojé de mafén min biparéze:
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21 Nisan 1965
Biréz Kay K. Thomas, 1133 N. Vermont Ave., Los Angeles, Calif.
Rézdar,

Bi sosret bd ku min di hejmara sibaté ya "Let's Live" de gotarek
biréz John Martin Reinecke ya bi sernavé "Serpéhatiyén di Xwarinén xav"
de xwend, ku niviskar peyv bi peyv dirl s mén li ser bergé pirtl ka
min kopi kiriye. "Raw-Xwarin", 0 wan weki naveroka xwe temsi | kiriye.
Jikerema xwe vé s as tégihis tiné di hejmara xweya pas 1n de rast bikin
U ji kerema xwe gavan bavéjin da ku di pés erojé de r( danek bi vi
rengi ¢énebe.

Ars avir Ter Hovannessian

Mixabin, bi gasT mehek s 0 nda, min bersiva nerazi ya jérin
wergirt, ku té de her hewl hat dayin ku Mr.
Bérl metiya edebi ya Reinecke:

12 Gulan 1965-

Arshavir Ter-Hovannessian Kakh Avenue 21, Peshan Street, Tehran, Faris.

Mirzayé héja:

Li ser nameya we ya 21& Nisané me ji biréz John Martin re nivisi
Reinecke ji bo ravekiriné 0 ya ku wi jimere s Tretkiriye eve;

"Min bes a meha sibaté ya gotara xwe kontrol kir 0 dit ku min
li tu cih peyv bi peyv bes ek ji dirG s mén biréz Ter Hovannessian
kopt nekiriye. Hemi gotinén min én li ser xwarinén xav raman @
gotinén min én ku ji ezm0 n G [€koli na berhevkirf ya 25 salan
hatine berhev kirin. Heger min gotinén wi yén mina wi ji kiribe, wé
demé ev yek bi tesaduf e 0 ne bi gesti ye.

"Ez texmi n dikim ku li welét yek ji berhevokén heri temam én pirtd kén
xwarinén xav heye, 0 di nav wan de ez nusxeyek pirtd ka wi ya pic U k dibi nim.
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Ger min jé kopt bikira, min & deyné wi bidaya. Té bira min ku pirtd ka wi nézi
salek beré hevaleki dabd min; 0 ku min 10 dolar ji biréz Ter-Hovannessian re
s and ku ew ji bo hevalén min ¢end pirtd kén din ji min re bis Tne. Ew nézi ki
mehek beré b . Heta niha min ne ji biréz Ter Hovannessian 0 ne ji pere
bihistiye. Ger ew naxwaze pirtG kén xwe ji min re bis Tne, bila pereyén min
vegerine, ji ber ku mebesta min tené hurmet G xéra belavkirina feydeyén
xwarinén xav e ku 25 sal beré jiyana min xilas kiriye.'

(T mze kirin) John Martin Reinecke "Di bin's ert 0 mercan de
ditina gotinén biréz Reinecke ku dibé&je wi dir( s mén li ser bergé
pirtd ka we, "Xew-xwarin" negirtiye, me nekiriye.
serrastkirin di Kovara LET'S LIVE.

(Tmza) KAY THOMAS, Wes anger-Wes an.

Di bersiva van argumanén pir sist de min nameya jérin s and:
27 Gulan 1965

Biréz Kay Thomas, Editor-Wes anger. Mi rzayé héja:

Ez bi xemgT ni radigihi nim ku ez bersiva we ya 12é Gulané ya li ser
nameya min a 21& Nisané, tér nabi nim.

Ez kovara we berpirsiyar dibT nim ji ber ku biréz Reinecke

raman 0 dirG $ mén min bi xelet! bi dest xistiye 0 mafé daxwaza razi b né
diparézim.

HGO n hewl didin ku xapandina gis ti ya ku ji héla Biréz Reinecke ve hati kirin rewa bikin
berdewam dike ku ramanén min perceyek bi pénc dolaran difirog e. Kampanyaya min
bi girani ji bo Txrackirinén bi vi rengi ye.

Di derbaré 10,00 dolaran de, ku biréz Reinecke Tdf a dike ku wi s andiye
ez bisiparis a pirtd kan, bi pos man im ku b&jim min ne pere 0 ne j
name jé wergirtiye.

ATERHOV
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Ev hevpeyivi n bi dawi bl dema ku Bulbeck xanim bi dilgermf ji min
re hejmara meha Nisané ya Kovara "Werin Bijin" ji min re s and, ku té de, weki
li jor ji hate xuyang kirin, mi nakén bér0 metiya edebi hi n zelaltir ji hene. Ezji
xwendevanan re dihélim ku biryaré bide ka "wekheviyén" di navbera
nivisa min 0 gotarén biréz Reinecke de tesaduf in an bi gesti ne.

EdTtor nikare berpirsiyariyé ji ser milén xwe biavéje, ji ber
wi bi pirtd ka min a ku beri ¢end mehan di kovara wi de hatibQ
nirxandin, bi tevahi nas b0 , dema ku Mr.
Reinecke tené bi hincet 0 behaneyén bébingeh rews an xirabtir dike.
Li ser pirsa pir ne giri ng a deh dolarén ku ew Tdf a dike ku ji min re s andine,
ez bi es kere daxwaz dikim ku navé banké an ji réyén ku wi biTdiaya ku wi pere
jiminre s andine bizanim, ku ez jé re ti agahdari ninim.

Pédivi ye ku hemi pés niyarén parézén taybeti bi tevahi werin paqij kirin
da rf rG yé erdé. Divé mirovahi bi zelall zanibe ku Xwarina PN @ TIS Ti
TUNE NEKE G MIROV NE GOS TI YE. Ji viya péve, BILA HER MES (I BIXWAZE

UBI { BI XWAZE. Ev bi tevahi mijarek tama kesane ye.

"Diyetolog"én me bi li steyén diréj én recete 0 menuyan mejiyén
mirovan ewqas tevlihev kirine, ku gelek kes difikirin ku ez T ji wé biratiya
"pisporanim" O ji ber vé yeké ew gelek caran ji min re dinivi sin ku bernameya
vexwariné bixwazin. xwarina xwezayfi . Li vir ez dixwazim firsendé bi kar

binim 0 bersivek kolekti f bidim wan hema yan.

Jiniha G péve, divé édi bernameyek parézek taybeti tune be,
ji bo her kesi pés niyar an nexs e. Divé mirov her tis té ku bixwaze bixwe,
dema ku ji desté wi té O bi gast ku hewesa wi hewce dike, mina hemt
zindiyén din, ji kurmiké bigire heya fil&, divé heywanén din ji bi gelemperf bi
materyalén weha tér bibin. ji wan re heye; Cover, hay,
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guliyén ciya, pelén daran O stiriyén ¢olé bi dexl, nok, sebze G
féki.

Yé ku xam dixwe dikare rojé careké an ji deh caran bixwe; ew dikare xwariné bike
li ser yek cure féki an ji sed cure. Ji héla tenduristiyé ve ew ferq
nake, ji ber ku her xwarina nebati ya xav ku ji hev vegetandT té girtin,
di xwe de xwariné békémasi peyda dike. P&divi ye ku xavxwar ne bi
navnis én pés niyarén "zanisti" an "dietT ki" ve, |1 ji héla
daxwazén dil 0 kezeba wi ve were réve kirin, ku ew & her dem di
hilbijartina xurekén xwezayi de bibin réberén wi yén xelet.
Awayé herl ewle, ewledar 0 hésan ew e ku em xwarina xwe di wé rews a
ku xwezayé jé re amade kiriye G pés kés 7 me kiriye, bi tené di bin
diranén xwe de biperciqinin. Lé eger dem G béhnvedana keseki
hebe ku selete O xwarinén din én tékel amade bike, divé wan bixwe
yekser pis ti amadekiring, weki din wé bi demé re mirov ber bi
dejenerasyonén nd yén xwariné ve bibe.

Divé édT mirov pirtd kén ku bi etiolojiya nexwes iyén takekesT,
tes his, derman, derman, vitamin, mineral, protein, hidroterapf,

elektroterapi G mijarén din &n mina wan ve mijd | dibin nexwi nin,

ji ber ku hemi nexwes 1 ji yek sedemek hevpar derdikevin G yek
rébazek hevpar a dermankiriné heye. .

Gelek zebzeyan, G hetta ne-zebzeyan, ku hewl didin a
hindiktir fékiyan ji her caré zédetir xwedi pés nd meya ku xwe wek
xavxwaran bihesibi nin. L& belé, tu kes nikare xwe xavxwar bihesibi ne,
eger mehé yek xwarina pijyayi ji bixwe, ji ber ku bivi awayi ew é tu cari
nikaribe xwe bi tevahi ji nexwes iyé rizgar bike. Ji ber ku di qonaxén
destpéké yén xamxwariné de dibe ku hejmareke diyar a s aneyén
nexwes bikevin rews ek béhnvedané G hebd na xwe di wé rews & de
demek dirgj diréj bikin. Di mehé de tené xwarinek ¢ ékiri dibe ku wé
hingé bes be ku wan vejine 0 derfeté bide wan ku ji nG ve pir bibin.
Hema ku xavxwar pariyek xwarina pijyay! hildide, ew bé guman
xwarinek n0 dide wan s aneyén nexwes U jiyanek nG dide wan. Ji
ber vé yeké, dema ku kesek nikaribe xwe bi tevahi ji belaya nexwes iyan
rizgar bike, divé
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sedemé di wan binpékirinén carcaran de U li tu ¢aryeka din bigere. Ji bo van
pés numayan bi tevahi nabe ku hincetek hebe.

Yek ji argumanén herf bébingeh li diji xwarina tam a xav,
ku carinan ji hin welatén bakur 0 bi taybeti ji ji I ngili stané digih&je min,
cudabd nas ert 0 mercén avhewa ye. Heya ku mirov bikaribe destek genimé
xav peyda bike, li her welateki nabe ku pirsgiréka kémb0 na xurekén xwezayi
hebe. Ji xeynT Vvé, ji ber ku xwarina pijandi kémtirf n xwariné nade lag & mirov,
ger mirov karibe xwe tér bike G jiyané bide domandin, divé li hemf
deverén ci hané xwarinén tér hebin. Bi derxistina xwarinén pijandi ji
paréza xwe, em tis teki ji nirxa xwerQ ya xwarina xwe kém nakin; berovaji vé
em xwe ji madeyén jehri O zerardar rizgar dikin. Wateya tevahi ya van rastiyan
tené ji héla kesé ku ¢end salan ji feydeyén xavxwariné s d werdigire dikare
were pejirandin. Hemi ew postd lasyonén "zanisti " yén ku biyolog
hew! didin ku xwarina pijyayi weki xwariné nis an bidin, texminén bébingeh
0 xapandinén pQ ¢ in.

Ji ber ku mesele digewime, di vé gavé de hin welat hene
li cihé ku mirov ji "kémb0 na" madeyén xwariné dikis Tnin G di bin gefa
bir¢i bl né ya berdewam de ne, dema ku daxuyaniyek fermi her tis té ku
hewce ye ji bo pékanina kerameta ku dirgj li bendé b0 , ya anina pirbl na

ci hané ye. Mixabin, ev danezana sade U es kere ya ku PI$ TIN
XWARINEN XWEZAYI XWEZAYI XWE DIKEVE UVAN DIBE MEDEYEN ZERAR

KIRIN, li tu deré xuya nake, tevi ku jixwe di sala 1963-an de, min ev rastiya

nakoki derxistiye ber ¢avén hem( rayedarén pés eng 0 derdorén zanisti.
cihané. Ev nis anek berbicav e ku mirovTro ¢igasi di nav nezanf, pés darazi,
xurafeti 0 girédayiyén nefret de kd r bG ye. Peyvén mina s aristani G

pés keftiné dema ku ji bo mirovén ku tevi her tis té ku hatine gotin

0 nivisandin ji, disaji qebQ | nakin ku ¢ékirina xwariné kareki nesirG s ti

0 xeraker e, béte sepandin.
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Ew dibéjin ku biyologan di zani na xwe de pés keftinén berbigav pék
ani ne. Ji min re dixuye ku ew her ku pés de digin, divé ew bétir fam bikin ku
ew tis tek nizanin. Ugava ku ew digihf jin wé qonaxé ku ew bi azadi gebd |
dikin ku li hember s ehrezayiya rasti n a xwezayé zanina wan bi xwe ji
hindikbG né wédetir ni ne, bi rasti ji dikare were pejirandin ku ew bi
rasti tis tek fér bd ne.

Ne di nav wan biyologén ku "di zanin G hinbd na hevdem de
gemari ne" ye ku em rasti bav 0 kalén rézdar én ku temené wan 140 an ji 150
sali ne, té. Em mirovén weha ji d0 r ve ji navendén mezin én férbl né, di
hembéza xwezayé de, li cihé ku ew ji zerarén ku ji ber derman 0 xwarinén
zéde dejenerekiri ¢édibin bi gismi xweparastiné dibf nin. Jiyana wan dé
¢igas diréjtir 0 saxlemtir ba ya, eger ew ji wé dejenerasyona qismi ji ku niha
xwarina wan té de derbas dibe rizgar bibl na. Tis té ku maf G cesareté
dide min ku ez hema hema her tégihis tina hey!l ya zanistiya biji jki li ber xwe

bidim ev rastiyek e ku SEDI 100 XWARINA XWAME DAWI DAWI DAWI DIKE JI
HEMUNEXWES IYAN BI RADI KAL UHEMVAN. Test bikin, 0 h( n & bawer

bibin.

Dema ku ez hem( kesén ku bi hincetén xapi nok an yén din, bi
hincetén xeyalf, ji nexwes G nevalan Xwarinén xwezayé - sebze U fékiyén teze
- ku TENE AVAyén bibandor én vegerandina tenduristiya wan a windakir?
ne, weki kujer G sO cdar dihesibinin ez zéde nakim. . Bi nezaniya xwe ya xirav
ew "zanistén xwendi" getli amén ji Attila 0 Hitler mezintir dikin. Bi pés niyarén
xwe yén ehmeqf ew bi milyonan mirovan, roj bi roj, bé reheti (0 béhnvedané
dikujin. Di nav van s cdarén béhis de hem( ¢éker 0 belavkerén derman,
vexwarin, titd n, qata rafi nekirf, nan, gos t, s Trinkarf, s ekir, cay,
gehwe 0 gelek berhemén din én zirardar én mina van hene. Her kargehek
ku madeyén wiha nesir0 s ti, dejenerebd yi ¢édike, ji bombeyén
atomé zédetir ziraré dide mirovahiyé.
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Ez bang lihem( mirovén Tnsani dikim ku ¢i ji desté wan té bikin G ji bo
ku ez van rastiyan hem bi gotin G hem ji bi wes anén xwe belav bikim, bikim.

Ew xamxwarén ku ji nexwes iyén xwe sax b0 ne, di bin erkek taybeti de ne ku

ha rguliyén bas ba na xwe bidin desté capemeni 0 hemi rayedarén berpirsiyar.

Di dawiyé de, erké rojnamevanan e ku kurtejiyana wan daxuyaniyan di std nén
rojnameya xwe de biwes Tnin, 0 daxwaz bikin ku bizanin ¢ima desthilatdari di
bécalaktiya xwe ya béhal de israr dike.

BES A SEYEM
Serkeftinén RAW-XWARIN

Gelek xwendevan ji min re nameyan dinivi sin ku ji min re li ser serkeftinén
ku bi xav-xwariné hatine bidestxistin bipirsin. Ji bo ku meraga wan tér bikim ez
kéfxwes im ku hin agahdariya tékildar bidim wan.

Salek pis ti ¢apkirina cilda yekem a ermeniya min
di sala 1960 de, min pirtl kek kurttir bi farist ¢ap kir, ku min 4.000 nusxeyén
wé yén bépere li nav sazi, dezge G dezgeh G ¢apemeni belav kirin. Rojname G
kovarén Tehrané pés waziya pirtd ké kirin G gelek ji wan rexneyén dirgj di wé
péwendiyé de nivi sandin.

Pirtd k di derdorén dadgehé de gelek bal kis and. Ew
méré wé yé bilind Prensesa $ ems Pehlewt, biréz Mehrdad Pehlbod, ku niha
wezi ré ¢andé ye, ez vexwendim mala xwe 0 min da zani n ku pirtd ka min ji bal
S ah (Qral MuhamedReza Pehlewi) ve hatiye qedr kirin, ku wi ferman daye ku ew bétir
bike. I1épirsinén li ser mijaré. Ez bi kéfxwes T tomar dikim ku s es -hefts éwirén min
én dd v re bi biréz Pahlbod re hebl n. Sekreteré Gis ti yé Komeleya S ér 0 Rojé
Sor Dr.
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0 ¢end pisporén din én sereki pesné ditinén min dan 0 soza
hevkariyé dan min.

Telt mat hatin dayi n ku li yek ji séwi xanan ¢end zarok bi xavxwariné
bén mezinkirin. Weki din, di dermankirina nexwes an de li yek ji
nexwes xaneyén zarokan 0 di sererastkirina pergala xwarina yek ji
kres én rojane de, prensibén xavxwariné hate pejirandin. Mixabin,
di prati ké de rasti astengiyén cihéreng hatim.
EzzO rG birQd biartés eke mezinji bijtjk G karbidestén pés daraz
re hatim, yén ku min necar ma ku wan bi ramanén n(
vehewandim. Ev get ne kareki hésan bQ . Tevahiya kar heta
radeyeké hat pas xistin ku ez westiyam 0 bi pos maniyeke ka r
dev ji vé hewldané berda.

Ev tékc U n hé bétir xemgin bad , ji ber ku min ji néz ve dit ku
cawa, ji ber xwarina nexwezayi, pitikén li kres an gels 0 nexwes
mane, dema ku li nexwes xaneyan wan xwe dispérin vi tami nén
s0 ni, dermanén jehrin G protel nén heywanan. Rizgarkirina ji
lepén miriné ew zarokén gels G lewaz én ku ji s Tré dayiké G
xwarinén xwezayi bépar bd n, s ré his k 0 nané spl ji xwe re esas
girtibd n. Ne hewce ye ku were z&dekirin, li ser hewcedariya xwarina
xwezayt, béqisi r fikirek nehate kirin.

Lé wan tékili 0 her weha hebl na min di ¢end konferansén
bijTjki de, gelek dersén giri ng hi ni min kirin. Beriya her tis i,
min fém kir ku her ¢end nérinén ku ji héla min ve hatine pés kés kirin
zagonén heri bingehin G hésan én xwezayé ne ji, ew tené ji héla
kesén ku destkeftiyén wan én perwerdehiya bilind bi azadiya daraz
0 serxweb( na ramané re hevaheng in, téne helandin O asimflekirin.
Kesek bi aqgilé navi n nikare vé Thti malé bihesibi ne ku mirovek las
dikare bikaribe tevahiya zanista bijTjki yairoyins ores bike G
tégehén parézé yén ku di ci hana zanisti de heyi tevlihev bike.

Ji ber vé yeké min biryar da ku cildeke kurt bi TngilizZt 0 ¢ap bikim
raberi dorhélén heri bilind én zanisti G siyasi bike.
Ji ber zehmetiyén pir mezin ez rojé 16 saetan dixebitim ji bo
nivi sandina pirta k&, pas & min ew wergerand Tngilizi 0 di nav de ¢ap kir.
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1963. Pas & min 3000 navnis an ji pirtd kén c rbech r yén referansé derxistin
0 nézi ki 4000 nusxeyén xelatkirT yén pirtld ké ji hemi serdestén cihanére, O
ji zanT ngeh, navendén zanisti, réxistinén navneteweyi G rojname G

kovarén serekin re s andin. Bi rasti min piraniya pirtd kan Tmze kir G
nameyek péveké bi her yeké ve giréda. Min ev awayé herf z0 0 guncav ji bo
belavkirina ramanén xwe li seranseré diréj G firehiya cthané dit.

Encam ji héviyén min én her sanguine derbas bl n. Di van ¢end mehén
pés de bi hezaran name G rojnameyén ku ketin desté min, tu gumanek ji
min re nehis tin ku pirtd ka min ji héla hemi kesati 0 desthilatdarén cthané ve
bi balkés 7 té xwendin, ku gelek ji wan bé dudili rastiya ramanén
min pis trast kirin.

Di van salén dawi de, min ne tené dev ji calakiyén xwe yén civaki berda,
I& ji bo ku bis ev( rojberé xwe bidim pirtd kén xwe, min dev ji karé xwe yé
s exsi ji berda. Lébelé, ecéb e ku meriv béje, hin kes difikirin ku min dev ji
hestén xwe berdaye, tené ji ber ku, lis 0 na ku ez serwet bicivinim 0 wexté
xwe ji xwarin, vexwarin 0 s ahiyé dd r bixim, ez hemi pereyén xwe xerc
dikim li ser ¢apkirina hin pirtd kan., ku ez ji hemiyan re belas belav dikim.

Lé bi dTtina min, di jiyané de ji dilxwes iya ku ji xizmeta nexwest]
ya ji bo hevréyén me té peyda kirin wédetir kéfa jiyané tune. Mirov avahiyén
palatiyé ¢édikin 0 bi dTtina wan kéfxwes dibin. Naha, her yek ji gelek nameyén
pirozbahi, pesindayin G spasiyén ku ez her roj ji ¢ar aliyén cThané disti nim, ji
bo min nirxa avahiyeké heye. Ugava ku name ji yeki be ku bi s Treta min ji
nexwes iyek giran sax ba ye 0 min weki xilaskaré xwe dibi ne, ji bextewariya
min re ti bend 0 tix( b tune ye, ku ji héla hesta ku ev hemi ¢ébd ne bétir
z&de dibe. bé berdél kirin.

Bis ev( rojdema ku ez dibi nim ku mirov li her deré di encama
mirina negaverékiri de dimirin cané min diés e. Ez bi zelali dibi nim ku
ew kes NE MIRIN; ew bi ehmeqgi XWE KUS TIN ji bo xatiré plakaya
nesird s tf 0 sO ni
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x0 rek. Dilé min xwi n dibe dema ku ez dibi nim dayikek bi tirs ji zaroké
xwe yé béguneh fékiyén heri birG metdistine( lis G nawi nan,s irQ
gos té kujer dixe desté wi.

Di pirt( ka xweya yekem a I ngilizi de, min bi kurtasi hema hema li ser hem( yan sekini b(
pirsgirékén tékildar. Di vé cildé de, min hin gotinén xwe yén beré
berfirehtir kirin G li ser ¢end pirsén giri ng hineki diréjtir axifi n, ku mijar ji
raya gis ti re tégihfs titir kir. Lé beri ku ez pirtG ké bigihi nim encameké, ez
dixwazim xwendevanan bi pés waziya pirtd ka min a yekem aingilizi 0 her
weha ji wes anén min én din re nas bikim.

Nusxeya nameya min a ku ji desthilatdar G rayedarén din én pés eng
én cihanére hati s andin

Ji kerema xwe bi gebd Ikirina nusxeyek ji pirtd ka min a bi navé "Raw-
Xwarin" rG meté bide min. Ez ji dil hévi dikim ku hG n & mimkun bibi nin ku
hd n ¢end demjimérén xwe yén héja terxan bikin ji bo 1ékoli na pirta ké.

Bi di tina xwarinén pijandl weki xwarina normal a mirovan, mirovaht bi
korayl ré li ber tunebl né girtiye.

Pejirandina raman G pés niyarén ku di pirtd ké de hatine vegotin
dé s da heri mezin ji bo refaha mileté we be.

Gend nusxe ( jégirtin ji bersivén hatine wergirtin:

Nameya Rézdar Amir Abbas Hoveyda, serokwezi ré Faris:

Tehran, 18 GirT 1965
Biréz AT Hovanessian,

“Nameya te 0 kitéba ku te pére s andibG gihis t min.
Digel ku ez xemgi n im ku ji ber zextén zéde yén xebaté heta van demén dawf
min nikarTba firsenda xwendina pirta ka we bibi nim, ez gelek spas dikim ku
we ew pés kés T min kir."
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(I mze) AMIR ABBAS HOVEYDA, Serokwezir.

*k%

Balyozxaneya Ameriki, 29 Hezi ran, 1964.

Rézdar Aterhov:

Nameya we ya 28é Adara 1964an, ku ji Serok Johnson re hati § andin, li Qesra
Spi 0 her weha nusxeya pévekiri ya pirtd ka we, 'RAW-XWIN' hat wergirtin.

Ji Balyozxaneyé hatiye wezi fedarkirin ku Serokomar ji we re ragihT ne
spas ji bo hizirmendiya we di peydakirina wi de fersendek ku pirtd ka we bibf ne.

WALTER G. RAMSAY,
Alt karé Karmendé Balyozé Tehrané.
*k%
Kela Windsor, 27-& Avrél, 1964

Rézdar biréz Aterhov,

Ez ji héla Queen ve hati emir kirin ku ez ji bo nameya we ya ji The re spas dikim
Prince of Wales, G ji bo nusxeya pirtd ka ku we nivi sandiye.

M rzaya wé pir bas fikiri ku hG n vé pirtQ ké ji kuré wé re bis Tnin, 0 ez ji we
re spasiyén dilpakiya Qral bis 7nim.

MARY MORRISON, Keleha Windsor, Xanima li bendg, T ngili stan.

*k%

Paris, 29 AVR. 1964

Monsieur,
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Le General de Gaulle a bien regu la plaquette que vous lui avez
muxatabé armancé.

Monsieur le President de la Republique m'a Chargé de vous
remercier de l'intention qui a inspire cet anvoi.

(I mze) Secretaire Particulier.

*k*

Moskow, 21.06.1964.
Rézdar biréz Aterhov,
Ez bi spasiya wergirtina pirtd ka we 'RAW FOOD' geb0 | dikim

PRI NS PA XWARINE YE', ku ez bi eleqeyekeé lé dikolim.

S. KURASHOV, Wezi ré Tenduristiya Gis ti, Ussr.

*k*k

Phnom-Penh, le 9 Janvier, 1965
Monsieur,

Ez ji dilxwaziya dilxwaziya dengbéjan dis opinim ku ez 'RAW-XWARIN'
naxwazim nivi skarén xwer( 0 bextewar? yén ku ji nG vegeran G ezm@ nén ku
li ser alimentasyoné vedigirin.

Avec tous mes handers je vous prie d'agreer, Monsieur,
I'assurance de ma haute bergavan.

NORODOM SIHANOUK UPAYUVAREACH,

Chef de I'Etat du Cambodge.

*kk

Phnom-Penh, 11" Tebax, 1964.
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Rézdar biréz Aterhov,

Bi kéfxwes 1 min pirtd ka te ya héja ya bi navé xwe wergirt
'RAW-XWARIN'. Navé pirt( ké li ser naveroka wé merageke kd r dide min.

Pis t derbasb( na pirtQ ké ez bi hem( rastiyén ku we di pirtd ké de
nivi sandiye pis trastim...

Pirtd k ji bo min pir bi qf met e. Ez wé ji we re weki bl rani nek nayé
jibT rkirin.

Niha, ez ji we destl r bixwazim ku hd n vé pirtG ké wergeri nin zimané
Kambocgyayé, da ku ew feydeya heri mezin bide mileté min. Ez hévi dikim ku
veditina weya nU ya zanistek n( dé vegerek nd ji bo zindi bG na mirovahiyé bi
tevahi ¢ébike.

CHUON NATH JOTANNANO,

Sereké Bilind é Rahibén li Kambogyayé.

**%

Phnom-Penh, le 25 Juillet, 1964.

Monsieur,

En accusant reception de votre manuel 'RAW-EATING' que vous
avez eu l'amabilite de me faire parvenir, j'ai I'honneur et le plaisir de vous

informer que ce livre m'a beaucoup interesse et je vous en remercie
vivement.

NORODOM KANTOL,

Le President du Conseil des Ministres, Royaume du Cambodge.

*k%

MALE SPI, 1 Heziran 1964.
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Rézdar Aterhov,

Spas dikim ji bo ku tu nusxeyek pirtd ka xwe ya dawi jiminre s andi.
Ez digerim

lipés ¢end demjimérén belas gava ku ez & derfeta xwendina wé hebe

hin ha rguli.

RICHARD W. REUTER, Ali karé Taybet & Serok 0 Révebir, Food For Peace, USA

*k*

Luksemburg, 13 Gulan 1964.
Rézdar,

Mezinén wan én padis ah, DO kisén Mezin 0 Miri, DO kayé Luksemburgé,
ji min dixwazin ku ez nameya weya dilovan a 23-& Adara 1964-an werbigirim, ku
we pirtd ka xwe ya "Xwarin-Xwarin" jiwan re s and.

Bilindahiyén wan én padis ah ji vé baldariya dilnizm pir dilgiran bG n G ji
min xwestin ku ez ji we re bis Tnim. Spasiya wan ya heri bas . Ew € bi elegeyek
mezin pirtd ka we bixwi nin.

Major Germain FRANTZ, Af de-de-Camp.

*k*

Taywan, 18& Tebaxé, 1964.
Rézdar biréz Hovannessian,

Min nameya we ya 12é Gulané bi hev re bi baldari xwend
cildé dorpéckiri li ser "Xwarin-Xwarin". Ew pés niyarek pir fikirT n e ku we ji
bo mirovahiyé bi tevahi kiriye, G ez difikirim ku ew ji héla kesén ku bi tenduristiya
xwe O nifs én pés eroj re eleqedar in h&jayT 1&koli nek baldar e. Ji kerema xwe
spasiyén min én jidil gebd | bikin ji bo baldariya we di s andina vé hejmaré
deji minre.
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CHEN CHENG, serokwezi ré Komara @ né.

*k%

Tehran, le 18 Cotmeh, 1964.

Cher Monsieur,

Balyozxaneya RSF ya Yougoslavie a hurmetkaré agahdarkeré ku ji
sekreteriya gis ti ya Serokatiya RSF de Yougoslavie par laquelle est pejirandine

ji bo wergirtina livra RAW-EATING' dont vous avez eutl' amabilite d'envoyer
au Serok Tito.

Sekreteriya Gis tT vous remercie cordialement, au nom du Serok Tito,
pour votre aimable envoie.

VLADIMIR MILOVANOVIC, Conseiller.

*k%

House Transport, London, 29-& Avrél, 1964.

Rézdar biréz Hovannessian,

Jiwe re pir xwes b0 ku hG n nusxeyek ji pirtd ka xwe ya bi navé 'RAW-
XWIRIN' ji min re s andin, ez & yekem fersenda Iékoli na prensibén paréza ku
hd n pés niyar dikin bikar bi nim.

AL WILLIAMS, Sekreteré Gis tf,

PARTIYA KEDE

*k%

Washington, 15 Gulan 1964.

Rézdar Aterhov,
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Spas ji bo nusxeya pirtd ka we, Raw-Eating', ya ku min vé dawiyé
wergirtiye. Naveroka wé hatiye destnis ankirin, O ez ji baldariya we ya di
s andina wé de spas dikim.

JOHN M. BAILEY, Serok, KOMI TEYA NETEWEYA DEMOKRATI K.

*k%

Bern, 26é Sibata, 1964.

Mirze,

Em wergirtina wé gebl | dikin O dixwazin spasiya we bikin ji bo nusxeyek
pirtd ka we ya bi navé:

Raw-xwarin (anketek gis ti). Divé her kes madeyén xav én yekb(G yi
yén lag & xwe nas bike, 'ya ku me bi balkés T xwend.
Bi pesnén me,

Xizmeta Tenduristiya Gis ti ya Swisreya FEDERAL,
Seroké Kontrola Xwariné, RUFFI.
*k*
Port-au-Prince, le 16 Tirmeh 1964.

Rézdar Aterhov,

Gelek spas ji bo pirtd ka we ya bi navé 'Xwarin-Xwarin'. Ev pirta k dé
ji serl heta bergé bé xwendin ji ber ku wé pirsgirékek ku dé bi kéri welaté min
bi gis ti were ¢areser kirin.

Ez hévi dikim ku pés niyara we ya di pirtd ké de dé bigihf je
pédiviyén hem( yan 0 défsal bibe ya herf firotkar.

DEPARTEMENT DE LA SANTE PUBLIQUE ET

DE LA POPULATION, GERARD PHILIPPEAUX, SEKRETERE OF
REWS
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Republique d'Haiii.

***
Berlin, 4 Heziran 1964.

Rézdar biréz Aterhov,

Seroké Komara DemokratTk a Almaniyayé Walter Ulbricht ji bo
pirtd ka ku we jé re s andiye spasiya xwe ya herf jidil tf ne ziman.

Weki her car dibe ku daxuyaniyén we bi hQi rguli werin rexne kirin - piré wé
Bé& guman beri her tis ti xema pispor e: biji jk, zanyaré xurekan G hwd. Lé
disaji, em bi we re hemfikir in ku divé her hew! were dayt n da ku pergalek
saxlem a xureké were peyda kirin.

Hik meta Komara Demokratik a Almanyayé O bi taybeti ji
Wezareta Tenduristiyé girf ngiyeke mezin dide vé pirsé. Ji bo jiyaneke tendurist
were afirandin, li vir dereng komf teyek hat avakirin ku yek ji wan mijaran
populerkirina prensi bén rast én xwariné ye.

HUTH, S éwirmendé Serek, Serokwezi riya Dewleté.

**%*

La Habana, 24 beré ya 1964.

Bijf jk nirxand:

Acuso recibo de su amable envio del libro 'Raw-Eating', gentileza que aprecio
muy sancimente y espero disfrutar de su lectura y recoger del mismo, las ideas y
orientaciones valiosas quesu experiencia en esta materia nos transmitelectura
materia.

JOSE R. MACHADO 'VENTURA, MINISTRO-DE SALUD PUBLICA, Kuba, Dr.

**%
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La Paz (Bolivya), 10 Tirmeh 1964.

Gelek spas ji bo nusxeya pirtd ka we ya li ser 'Xwarina xam'. Min hin ew
nexwendiye, 0 tené li ser hin bes an derbas bl ye. Ramanén ku hG n di wan
de diyar dikin, her ¢endi nakok in ji. Ez hin ne di pozi syona s 7rovekirina
wan de me, € ez dixwazim we ji pés waziya pirtd ka we 0 elegeya ku di min
de peyda kir agahdar bikim.

GUILLERMO JAUREGUI G. Wezi ré Tenduristiya Gel Dr.

**%

Beograd, 20 Avrél, 1964.

Ez spasiya we dikim ji bo ku hQ n nusxeya pirtd ka xwe ya bi navé 'RAW-
XWIN'ji min re s andin, ku bé guman dé elegeyek mezin di nav kesén ku bi
pirsgirékén xwarina tér re elegedar in vebike.

MOMA MARKOVICH , Sekreteré Federal ji bo Tenduristi G Siyaseta
Civaki.

*k*k

Her wiha nameyén tes wiq 0 spasiyé ji hatine wergirtin
ji kesayetiyén jérin:

S ahban( ya Hollandayé; Qralé Dani markayé; King of
Swéd; s ahé BelcTkayé; Antonio Segni, seroké komara I talya; Adolf
Scharf, seroké Avusturya; Fransico Orlich, seroké Kosta Rika; S. Radhakrishnan,
seroké Hindistangé; de Lisle, Waliyé Gis tT yé Awistralyayé; Urho Kekkonen,
seroké Finlandiyayé; Eamon de Valera, Seroké I rlandayé; P. Van de Calseyde,
MD
Réveberé Réxistina Tenduristiyé ya Ci hané, Kopenhag, Dani mark; Miss la
Marsh, Wezira Tenduristi 0 Refahé ya Neteweyi, Kanada; CH.
Wezi ré Karén Hundir & I srailé Shapirah; Alfonso Ponce Archila, weziré
tenduristiyé, Guatemala; Abbebe Retta, Wezi ré Tenduristiya Gis tf,
Etiyopya; Yuichi Saito, Berpirsiyaré TékilT, Wezareta Tenduristi 0
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Welfare, Tokyo; Shri Mohanlal Vyas, Wezi ré Tenduristi 0 Kar, Gujarat,
Hindistan; MacEntee, Wezi ré Tenduristiyé, irlanda; Marga AM

Klompe, wezi ré tenduristiyé, Hollanda; Giorgio Borg Olivier, serokwezi ré Malta;
Gudrun Sanz 0 Elsie Waerndt, Weqfa Nobel&, Swéd; J. Grimond, Seroké Partiya
Li beral London; Pierre Werner, serokwezi ré Luksemburgé; Sean F

Lemass, serokwezi ré i rlandayé; Robert G. Menzies, serokwezi ré

Australya; Mehdi Nawaz Jung, Waliyé Gujarat, Hindistan; Maharaja Shri Jaya
Chamaraja Wadiyar Bahadur, Waliyé Madras, Hindistan; SK Patil, Wezi ré

Xurek G Candiniyé, Hindistan; PC Sen, Sereké Wezi ré Bengala Rojava,
Hindistan; William Gopallawa, Waliyé Gis ti yé Ceylon; Lester Pearson,
serokwezi ré Kanada; Sampurnanand, Waliyé Rajastan, Hindistan; Shri Partap
Singh Kairon, Seroké Wezi ré Punjab, Hindistan; Robert Fraser, Desthilata
Televi zyona Serbixwe, London: Mr.

Sarnoff, Serok, Pargi daniya Wes ana Neteweyi, New York, O hwd
li...

Ji gelek welatan re name hatine s andin, I1&é wek ku hG n dibTnin,
hin name ji siyasetmedarén welatén gelstir re ku ji ber siyasetén wan én derew,
xeternak U dij-azadiyé zé&detir bir¢T b0 n, xizant G pirsgirékén din hene,
hatine s andin, lewra ger ew riya xwe biguherinin. i ali kariya gelé xwe bikin
wé demé ew dikarin bibin neteweyek pés ketl ya dewlemend U as tiyane.
Raw Veganizm ji bo wan mifteyek e heke ew riya xwe biguherf nin.

Daxuyaniya jérT n di organa fermi ya Civaka Vegan, Britanya Mezin
(Ilon 1964) de hate wes andin: "Windab( na trajik a kuré wi yé 10 sali ( keca
14-sali ya ku wi weki xwarina nesirQl $ ti nas kir. Ars avir Ter Hovannessian
kir ku 1&kolT nek ka r li ser parézé bike - neti ce di 'RAW-EATING' de ye,
pirtd kek (7/2d) ku me ji Tehrané wergirtiye.

Bi rengeki ganih ew hema hema hemi ramanén me yén pés wext hilwes Tne

di derbaré parézé de, i tewra vegan ji, digel xwarinén xwe yén pijyayi, dibe ku hineki
biheji nin.
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Di derbaré vi taminén senteti k de béwate nin e 0 belki di pabendb( na
wi ya rast de ji xwarina xav re dibe ku wi réli doravitaminaB12 0 vitaminén
din én 'bingehin' nis an dabe.

Em nikarin argumanén wi bidin, 1€ dikecawi yas es sali de
Anahit, ku di jiyana xwe de get yek pariyek xwarina pijyay? G
dejenerated nexwariye, delf lek berbi¢av e ku bandoriya paréza ku wi pés xistiye
0 em livir vedibgjin..."

DO v re ew péveka ku di dawiya pirtd ké de hat? dayl n bi tevahi ¢ap dikin
pirtd k 0 wéneyé Anahitji.

*k*

Wilmslow, 20-& Avrél, 1964:

Gelek spas ji bo dilovaniya we di s andina kopiyek Raw-Eating' de. Ez
bawer im ku raman bi bingehin saxlem e G em taybetmendiyén dermanker én
mezin én parézek xwarina xav dizanin.

Heger tu bixwazi wéneyé keca xwe ya delal Anahit ji min re bis Tne
(wek berga pas 1n), ez é kéfxwes bibim ku wé di dawiya vé salé de li gel
péveka pirtd ka we di THE BRITISH VEGETARIAN de biwes Tnim.

GEOFFREY L. RUDD, Sekreter & Edi tor, THE VEGETARIAN SOCIETY

Geoffrey L. Rudd, Bank Square, Wilmslow, Cheshire, T ngili zi .

*k%

Malaga, 28 Gulan 1965.

Hevalé héja,

Ji kerema xwe bi careké deh nusxeyén pirtd ka xweya héja ya li ser
'Xwarin-Xwarin' ji me re bis Tnin. Em é li ser fatQ reyé, bi réjeyén ji nG ve-

firotané demildest bis Tnin. Em & vé payizé li I ngilistan G Wales gera
dersé ¢ékin, 0 em & hévi bikin ku pirtd ké li wir bi berjewendiyek bas bikar bi nin.
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H. JAY DINSHAH, Serok, CIVAK VEGAN YA AMERI KANI, H.Jay Dinshah, Pres. Malaga,
New Jersey, USA

*k*

Kuré rehmeti Dr. Bircher-Benner, Dr. Ralph Bircher, a
Gotara serekeya s es r0 peli ya DER WEENDEPUNKT, organa ya
Bircher-Benner Clinic li Zurich (Gulan, 1964), di bin sernavé "Alles-oder-
nichts-Lehren fiber Ernahrung" (Hem(@ an Tis t-Doktrina
Xwariné), ku dikare bi gelemperi wiha were kurt kirin:

"Li du deverén cuda yén ci hang, du bi tevaht dijberi hev in
doktri nén xurekiyé hatine pés andan. Li California, ceribandinek
bi navé Wirnitz ji tevliheviya 48 ki myewi tozek xwariné ya hema
hema bé tam ¢ ékiriye. Bi vé& 'xwariné' ¢ ékirf li ser 18 mehkd man
ceribandinan dike 0 béyi ku li benda encaman bimine, ji zO de
pés biniyé ji rojnamevanan re vedibéje." Pis ti ku hineki din li ser
béaqiliyén wi bi navé zanyari diaxive, rexnegir berdewam dike. Ji aliyé
din ve, me li ser maseya nirxandiné pirtd kek pi¢ca k heye ku bi hi nkirinek
bi tevahi berevaji li ser xwaring, ku néri nek 'HemaQ -an Tis tek' temsT|
dike: Aterhov / Raw-Xwarin. Tngilizi bas e G kurteya du cildén
ermeni yén mezin e.

Mirov di wé de heb( na kuré ¢anda bilind a kevnar a Aryanayé
tédigihé. Bi xwebaweriyek ne hindik... ew xwarina nebati ya paqij weki
xwarina heri xwezayi 0 yekane ya rast ji mirov re temsi | dike,

di serdema me ya lihevhatiné de ew vé yeké bi mutlagiya sermirovi

ya ew qas taze, tam dike ku bi T hti malek mezin ew dike. ji bo ku ew
pirtd ka picU k wergerine Almani, dé bidé."

Nivi skar pis ti ku xalén bingehin én tégi nén xwe yek bi yek
vedibéje, hin rastiyén zanistl yén ku di berjewendiya min de diaxivin ti ne ziman;

"Jixwe ¢il sal beré Walter Sommer meraq dikir ¢ima Bircher-Benner
di tégihis tina xwe de ew gas d0 r ne¢( ku xwarina xav tené xwarina
mirovan e. Di berjewendiya Aterhov de ev rasti ye ku li gorf
[€koli nén heri dawi (Reader's Digest, Cile, 1964)
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mirov bi rast! milyonek 0 nfvsal 0 nivek bi xwarina zebzeya xav (hema saff)
jiyaye 0 bivi awayT, mirov dikare texmin bike, ew gihis tiye pés keftina xweya
xwezayl ya heri bilind. Di berjewendiya Aterhov de tégihis tina berbicav a
kémbd na hevsengiya Troyin a di navbera xurek G vitaminan de,

'bir¢ibd na tes wigkiri', 'dema derengbd né

(Dammerungszone) di tenduristiya nexwes de', rola 'erdé' di nexwes iyén
infeksiyoné de, aboriya mezin di metaboltzmé de di dema xwarina

nebatén nl de, serweriya biyoloji ki ya protei nén nebati, nemaze di xwarina
xav de, yekitiya xurdeyan, ku divé get neyé xerakirin, 0 perspektifa xwarinek
weha li hember kémbd na xwarinén li seranseré ci hané.”

Li gori 1ékolT ner, mér di navbera wan her du polén tund de diherike. Bi

ditina wi belki dé rast be “ku tu cari li naverasté nesekine.” Uew s iretan li
xwendevan dike ku ji Wirnitz bétir nézi ki Aterhov bisekine.

*k%

Ashingdon, Rochford, 28 Sibat, 1964.

Rézdar,

Spas ji bo ditina pirtd ka we Raw-Eating'. Heke h( n [i steya me dizanin
jiwes anan hd n & bizanibin ku em ji dil bi pés gotina weya bingehin
razi ne. Em bi nérina we re bi tevahi sempati ne G bé& guman, di ronahiya
calakiyén vé Pargidaniyé de, bi ditinén we re dipejiri nin.

Em nézi katiya we ya di mijara xwarina zarokan de hez dikin. Ew pir e
bi rasti bas . Ew gas rast e ku zaroké picU k negar e ku tama xweya xwezayi
ya fékiyén xav bi gesti ji bo xwarinén pijandi were veguheztin. Uem heyrané
tedawiya weya berfireh a mijara we dikin, ji ber ku di nav 53 ri pelan de we bé
guman hemi argumanén di berjewendiyé de anf ne ziman, ¢i ji héla jiyanek bi
tendurist ve, ¢i ji bo serkeftin G /an pés Tlégirtina nexwes iyé, G girtin.
bihesibi nin
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encamén biji jki 0 aborf, tewra li ser encamén exlaqfi ji bo cThané bi tevaht.

...Mixabin xérxwazén mirovatiyé heta ku bi riya 'damezrandiné' nexebitin,
pesindan ( xelatén din (madf) nagirin. Weki din, meriv nikare bi dehyek ji sed
hezaran Iireyén ku ji bo 'lékoli né' ji héla zanyaran ve téne bexs kirin, ku pir

caran tené pis tT demeké valahiyan xéz dikin, her ¢end encam bi rasti ziraré
nekiriye ji, ¢i bike.

CW DANIEL COMPANY LIMITED Ashingdon, Rochford, Essex, I ngili zt .

*k%

MeksT ka, DF 23é Avrél, 1964.

Rézdar biréz Hovannessian:

Me kitéba we ya XWAV-XWARIN' G tené dia
nihéri n, ez féhm dikim ku ew pir balkés e G ku hd n birastl kareki
xwes dikin ku hewl didin mirovan ganih bikin ku ji hemfyan ¢étirin ew e
ku meriv xwezayé bis opl ne béyi guhertinén béaqil én ku mirovahiyé pé re
kiriye.

Ing. CARLCS PRIETO LOSANO. Réveberé Gis ti.INTER - AMERI KA ASSN.
OF SNITARY ENGINEERING, Alfonso Herrera, 11-103, Meksi ka 4, DF

*k*

Mala Hevalan, 13 Avrél, 1964.

PirtG ka we ya li ser Xwarina Xwariné hat Civata Xizmeta Hevalan 0 ez
elegedar b0 m ku wé bixwi nim. Ez & wé bis Tnim Pirtd kxaneya Friends
Vegetarian Society, ku ez hévi dikim ku ew ji kesén din re kérhati be.

Spas ji bo xebata bas a ku we di nivisandina xwe de O jiyl na vé awayé hésan
bi xwarinén xwezayl yén xav re kiriye. Ew ji min re nis anek héviyek ji bo
xwariné cihané 0 ji bo as tiya li ser rG yé erdé xuya dike. Ez bawer dikim
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divé me ji ronahiya giyani bétir hestiyar bike. Niha ez 'vegan'im
(vejeteri, hék, s Tr, hingiv hwd.) nagirim, ji ber vé yeké ez

giri ngiyé didim pés niyarén we, 0 ez spasdar im ku bétir mirov vé
yeké weki réyek rast a jiyané dibinin. Niha gelek civak hene, mirovén
mirovhez ku zebze G as tixwazin, G divé ev ji bo yeki tiya ct hané
bibin ali kar.

QUEENIE DAWE, Mala Hevalan, Euston Rd. London, NWI

*k%

israfl, 22 Gle, 1965.
Rézdar,

Pis ti xwendina pirtd ka we Raw-Eating', em dixwazin pirtd kén
we yén din bi T ngili zZI bixwi nin... Ger mirov tené bifikire 0 fém bike ku
béyl hemi zibilén ku di las & xwe de digirin ew dikarin saxlemtir G
bextewartir bibin! Tu péxemberé dema me yi.

M. NEZAH, Dr. Of Naturopathy, Pres. Israel Naturopathic assn.
Nezah Estate, Mishmar Has iv'a, Israel.

*k%

Mf rzayé héja:

Min pirtd ka te Raw-Eating' xwend G ez pir jé hez dikim. Di her
wari de pir balkés e, ji ber ku xwarin divé weki ku xweza ¢édike
were xwarin.

Xalén te yén bingehin ew in, yén ku min beré di pirtd k
nivi sén xwe de domandine... Ger tu vé fikré gebd | biki ez dixwazim
wergerinim spani. Heke hGi n ne xema we ne, ji kerema xwe kopiyek
ji bo min bis Tnin. Ez ji bo kovarek spani 1ékoli nek li ser wé dikim:
Bionomia, ku li Madri d, Spanya hati wes andin...

A. Severon, Dr. ya Naturopathy, Colunga, La Riera, Spanya.
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*k%

Boston, 5 Tirmeh 1966.

Silav biréz Aterhov:

Té de hi n & ji bo heft pirtd kén xwe yén bi navé Raw-Eating'
deh dolaran bibf nin. Ev & hevsengiyek sé dolaran bihéle da ku hG n
l&é¢G nén s andina bi gast ku hG n dikarin ji bultena weya No.1 re bigirin.

Em bi bultena we ya jimare 1 re pir eleqgedar in ji ber ku mebesta
me ew e ku em kopiyek wé ji gelek kesén ku li ser pirsgirékén tenduristiya
xwe ji me re dinivi sinin re bis Tnin. Em guman dikin ku ew & ji gelek kesan
re bibe bereket.

Em € teqdir bikin ku hG n dest( ré bidin me ku em kopiyén
mimeografl yén bultena xwe ya No. Ger destld r bé dayin em & peyveké
ji zéde nekin 0 kém nekin. Em Réxistinek ne-gezencin G ji dil dixwazin ku
ali kariya mirovahiya &g dar bikin ku riya xwe vegere tenduristiya
ku xwezayé ji me xwestiye. Em di wé baweriyé de ne ku hd n ji bi heman
daxwazé ve girédayi ne.

Hévidar im, biréz Aterhov, hGi n & bala xwe bidin vé yeké 0 bihélin ku
ez bi réya posta hewayi ji we re bibihi zim, gava ku ji bo we rehet be. Ger
hd n ¢end bultena xwe ya jimare 1 di nameya xwe ya esmani de bixin, em
é ji pir binirxi nin."

Damezriner, ROJE RI ZING, NATIONAL MEDICAL-FYSICAL RESEARCH FONDATION,
INC.

Di sala 1908 de weki "Civata Lékoli na Bingehi n" ji héla Nicola Tesla, Thomas Edison

0 Francis Richards ve hati organi ze kirin. ANN WIGMORE, DD
Seroké Réveber, 25 Exeter St. Boston

*k*

Los Angeles, 23 Heziran, 1966.
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Birayé min & delal:

Nivi skar vé dawiyé ketib( desté we pirtd ka weya bi hostayl ya niviski G
ronak, bi navé Raw-Xwarin, G ji 1éhG rbd na wé pir kéfxwes bl ye. Ew dixwaze
pirozbahiyén xwe yén jidil li ser vé& pés kés iya férbl yT pés kés i we bike,
bi taybeti ji bo pis tgiri G erékirina weya wérek a xwarina xwarinén nepis ti,
xwezayi .

Ev prosedd ra parézé ji méj ve bi dilgermi té pejirandin, bi rasti, dema ku
mija T ¢ékirina amd rén dermankiriné yén elektro-magnetic ba , wi 40 sal beré
an di sala 1926-an de ji bo bijijk 0 hems Treyan ¢end paréz nivi sand, ku
serdestiya 'raw' pés niyar kir. xwarinén di paréza rojane de...

Nivi skar di heman demé de lékolinek d0 r G dir&j di warén emel G
tiréjén elektromagnetik de, 0 pas éji di mijarén giring én kimya
¢andiniyé de, ku ne tené hewcedariyén jimareyf, 1é kali teyl ji di nav xwe de
dihewf ne da ku hewcedariyén metirsi dar én mirovahiyé Tro bici h bine...

Beri ku pés detir bimes in, dibe ku em bipirsin ka yek ji weyén beré hene
cild bi I ngili zi hatine nivi sandin? Té di tin ku yek ji wan bi ermeni hatiye
¢apkirin. Ger wusa be, nivi skar dixwaze heman bixwi ne da ku asta tégihis tina
xebata weya mirovahi ya birl met destnis an bike.

Bi awayé ravekiring, mirov dikare béje ku nivi skari terxan kiriye
dem 0 hewldanek giri ng ji bo temamkirina ravekek berfireh, ku hema hema
bi dawi b0 ye, bi navé Rizgarkirina Serhesas a Mirov ', ku bi rasti mijarek kd r
vedigire...

Beri ku dev ji vé nivi sé berde, gelo nivi skar dikare bib&je ku pirta ka we ji
mirovahiyé re ali kariyek héja ye G héjayi xwendin G [ékoli na berfireh e? Mirov
nikare bihesibi ne ku jiyana nebati yekane kargeha xwariné ya térker e, 0 ne
heywan 0 ne ji ew bé&yi riwekan nikarin bijTn, ji bo debara xwe mi neralan 0
nebatén jiyani di rews ek organik de biafirinin G birengeki asi mileyt
peyda bikin. Wusa dixuye ku ew hin ji difikire
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'xam' weki nerafi nekiri, xav, neguncayi G ji bo karanina an kéfa wi
ne amade ye ...

Gawa ku Dr. Alexis Carrel ¢end deh sal beré nivisibd : "Mirov nikarin
s aristaniya nG jen bi riya wé ya iroyin big opi nin, ji ber ku ew dejenere dibin.
Ew heyrané bedewiya zanistén maddeya b&héz bl ne. Wan fém nekir ku lag 0
his mendiya wan di bin zagonén xwezay! de ye, ji zagonén ci hana sidereal
(astral) nezelaltir, I& bi gasi qand nén nezelaltir. Wan jT fém nekir ku béyi cezakirin
nikarin van gand nan binpé bikin. Ji ber vé yeké divé ew tékiliyén péwi st én
gerdd na kozmik, yén hevalén xwe, 0 yén hundurin, G hem ji yén tevn
0 his € xwe fér bibin. Ger ew dejenere bibe, wé bedewiya s aristaniyé 0 heta
mezinahiya gerdd na fizT ki ji holé rabe.' Dr. Carrel bi gelemperi behsa vé yeké dike
ku avakirina nexwes xaneyén bétir G bétir mezin hewcedariya mija Ibd na bi
sedeman lis G na ku bi berdewamf bi bandorén tené re mija | bibe derbas nake.

Ji ber vé yeké ji bo perwerdekirina mirovahiyé G vegerandina bingehén
xwezayi, aqilé hevpar G bicihanina erk G berpirsiyariyén xwe gelek tis t hene
ku em bikin.

Dr. ARIHUR B. WALKER, 439 S. Sherbourne Drive, Los Angeles, Calif. USA

*k%

Allegany, NY 28é& Giriya Pés iyé, 1966.
Rézdar Aterhov,

Pirtd kek te ya bi navé 'Rew-Xwarin' ketiye desté min 0 ezim
ji naveroka wé pir bandor b ye; ew qgas, ku min reji ma Xwarina Xam pejirandiye.
Li vir ¢andiniyek min heye ku ez féki, gwiz 0 sebzeyén xwe bi organik mezin
dikim, 0 ez elegedar im ku bi riya Raw Xwariné alf kariya kesén din bikim ku
bigiht jin tenduristiya békémast; Ji ber vé yeké bi vé his & ez ji we re pés numayek
banké bi 20,00 $ dis Tnim ku ji bo dravdana 30 kopiyén
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pirtd ka te. Her weha ez spas dikim ¢end nusxeyén bultena we ya jimare 1 ku bidin
hevalén min ...

Ez & her tis té ku ji desté min bé bikim da ku pirtd ka we li vi welati pés ve bixim
ji ber ku ew ji min re bG ye ali kar ku réyek bas a tenduristiya rasti n bibi nim. Li vir, li
Dewletén Yekb( yi, s opinerek min a mezin heye 0 ez bi xwarin G jiyanek rast ve ji bo
TEENDURISTIYA BAS ve giréday? me. Ez endamé Civata Tenduristiya Xwezayi ya Ameri ki
me. Ez niyet dikim ku bi réya pirtQ ka we belavkirina Mizgf niya Raw-Xwariné'
bidominim G bawer dikim ku ew & bi héjmarén pirtir ji pirtd ka we re gelek fermanan
bine. Li vir cotkariyeke min a xwes heye, ger hG n werin vi welat?, hG n bi xér hatin
0 bibin mévané min.

Mr.AJRUGGIERIL, W. 5 Mile Rd. Allegany, New York. Serok
ji GODEN BAS YA GLOBE "As iti: I radeya genc ji méran re"

*k*

Meadows of Dan, 1& I lonég, 1966:

Hevalé delal, ez xwarinvanek vegan 0 xav im, ez vé mizgi niyé didim G hin dikim.
Min bultena we ya jimare 1 li Mount Siyon Reporter dit G min ew jé kir 0 jinG ve ¢ap kir
ku ez belag bidim... Ma min bi vé yeké béyi ku ji we bipirsim lingén we pelixandim
0 hd n mafé ¢apkiriné didin min? ji vana zédetir ji bo ku ez belas bidim hevalé xwe
yé nexwes ?... Pirtd keke min a héja 'Nature The Healer' ya John T. Richter heye, 1& divé
ez bibi nim ka hQ n ¢i dib&jin. Ji kerema xwe ji min re 'Raw-Eating' bis Tne, O heke ev bi
Nature The Healer re wekhev be ez & hewce bikim ku gelek ji wan bidin hevalén xwe.
Ez ji traktatnivisim, |& ez ne doktor im...

11 Berfanbar 1966:

Kéfxwes iya min ji wergirtina pirtd kén li gel nameya te ya xwes z&detir ba ...
Heval, ez difikirim ku pirtQ ka te top e; Ez li yeki picQ ktir ji Nature The Healer
digeriyam. Ji ronfkirina mirovan li ser nirxé xwarina xav ¢ étir kar tune. Ez difikirim ku
pirtd ka we nuha hewcedariyén min dike, bi gasi pirtd ka mezin, G ew ji bétir tis tén
bas derdixe holé. Eré, ez dikarim pirtd kén ku we s andine bi kar bi nim... Ji we re
hindek din ji lazim in
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pirtd kén. Ez di¢im réwf tiyek mi syoneriyé ya Florida G ez dikarim gelek pirta kén

we di vé geré de bikar bi nim. Ez derdikevim ku xavxwarina bi vi rengi belav bikim,

0 di heman demé de ji min té xwestin ku ez hin dozan bigirim ser da ku wan bibim
ser parézek xav. Niha jinek li ber miriné ye, hema hema ji héla biji jkan ve dev ji miriné
berdaye. Ew ji min lava dike ku ez di parézé de ali kariya wé bikim, ez hévi dikim ku

di demek nézi k de wiya bikim ...

Xanim IW Carroll, Box 240, Meadows of Dan, Va. USA

*k*

Israil, 22& Tebaxé, 1966:

Pir biréz biréz Aterhov. Bi kéfxwes iyeke mezin ku Tro min xwendina
pirtd ka te ya h&ja XEWXWIN' gedand. Ger rojeké mirovahi girf ngiya xwarina xwezay?
bi dest bixe, ev yek wé bibe destpéka serdemek nG di diroka jiyana mirovan de; ew é
bi tené bibe BIHENS T.

Bi destl ra te ez xwe bidim nasin. Navé min Joseph Razon e, ez 43 sali me, sé sal
beré hatim Israflé (i di Réxistina Bijis ki ya Kupat Holim de weki biji jk kar dikim. Ez
di xebata xwe ya rojane ya r0 tin de kéfxwes nabim, ji ber ku ez mecbl rim
ku dermanan (jehré) binivi sim. Her ¢end ez hewl didim ku hindiktiri n mi gdara
gengaz (primum non nocere) binivi sim T, ez ji prati ka xwe ya jehré-pQ s ker ne
razi me! Divé ez bixebitim ji ber ku ez zilamek zewici me! Jina min ji Tehrané
ye... Pis t xwendina pirtQ ka te, min fikirT ku ji te re binivisim 0 bipirsim ka tu
dikari ji bo jina min ¢end edebiyata bi zimané farisi ji me re bis Tni. Ez bawer
im ger ew li ser xwarina xwezayi 0 bandora wé ya li ser las & mirov bixwi ne, wé
newére zaroké me (em li héviya pitikeké ne) bi hémanén miri tér bike!

Ez dixwazim li ser ¢alakiyén xwe yén ¢end sal beré li Stenbolé ¢end
ha rguliyan bidim we. Ez Sekreteriya Gis ti ya 'Cemiyeta Tirk a Vejeterf-Hyjyeni st'
bd m G yek ji endamén herf ¢alak & tevgeré bG m. Li wir Ré&xistinén Bijf jki
Pis esaziya Ki myewi di tevgera me ya zebzeyan de ji bo jehrén xwe xeteriyek dit
weki cihd ez xala herf lawaz b m ku ji holé rakirina wan hésan bl . Ew
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gelek zerar lis exsé min kir 0 ez mecbd r bG m ku heta hetayé ji welaté ku ez 1& ji
dayik bG me, ku min |é xwendibG G gelé min jé hez dikir, biteriki nim. Lé ez necar
b m ku werim I sraflé. Xwezi, li vir em dikarin bi serbesti li ser zebzeb(i n (i jiyana
xwezayi biaxivin G binivisin. Zédetiri 20 bijf jkén xwezayé hene 0 gundé me yé
zebzeyan ji heye, AMIRIM, li nézi ki bajaré SATADE li ¢iyayén Celflé!

Hefteyek beré min cara duyemi n serdana vé deré kir, ez kéfxwes bld m G min
xwest ku li wir biminim G bijim. L& beri her tis ti divé ez jina xwe razi bikim. Ji kerema
xwe, ez ji we rica dikim ku hG n di derbaré mijaré de hin edebiyata bi farist ji min re
bis Tnin.

Kéfxwes b0 ku meriv li wéneyé ANAHITé méze bike, ew gas balkés 0
sax. Mirov dikare bi tené li wéneyé wé binére tenduristiya wé hi's bike.

12 Mijdar 1966:

Bi rasti pir kéfxwes b0l ku hG n pirtd ka weya pir balkés Raw-
Xwarin' di versiyona xwe ya farist de. Ez ji we re spas dikim G hévi dikim ku jina
min wé mijaré bas tir fém bike. Ez jT hévi dikim ku zaroké min ji zirara xwarinén pijyayi
0 nesirus ti bépar biminel..Tevi xebata xwe ya di saziya biji jki de ez li kesén ku
dixwazin jiyana xwe ya pagqij bis opi nin, diparézim. Dema ku ez li Tirkiyeyé baG m, min
nexwes &n xwe wek pagijkeré xwezayt digirt. Niha li I sraél ez pés 7 mecb@ rim ku
debara xwe bikim, ji ber vé yeké divé ez di réxistina biji jki de bixebitim.

Z0 yan dereng ez é negar bim ku tené di gada bé derman de bixebitim. Lebé
béyl navendek tenduristiyé ev & téra xwe tér neke, ji ber vé yeké& em bi hin biji jkén
naturopati ki re li mirovén ku dixwazin alf kariya me bikin digerin! Ez hévi dikim ku di
demek nézik de ez ji we re bétir li ser wé bib&jim.

JOSEPH RAZON, 170/2 Arlozorov St. Kiryat- Malakhi, Israel Dr.

**%
Baldwin Park, Calif. 14 Avrél, 1966.
Hevalé héja:
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Ez kéfxwes bl m ku gotara we ya li ser Raw-Xwarina li '"Mount Sion Reporter’
ya Ors elimé, Israelsrail, dit. Editor birayé min e. Ez kéfxwes im ku we di kaxeza
wi de behsa pirth ka xwe kiriye. Ez pir bi edebiyata li ser xwarina xav re
eleqedar im, ji ber vé yeké ez fermana xwe ya yekem dis 7nim, ji ber ku ez mebest
dikim ku vé rastiya pir hewce belav bikim.

20 HeZiran 1966.

Min pirtd kén we yén giranbiha wergirtin. Ew tené yén ku ji min re hewce ne... Ez gqi met dikim
pirtQ kan pir pir, 0 hévi dikim ku gelek mirovén ji miletén cihéreng dé wan bibi nin
ji ber ku ez bextewar bG m ku wiya bikim...

13 Griya Pas Tn, 1966. Kéfxwes im ku ez niha dikarim ¢end pirtd kén te yén
din siparis bikim, Raw-Eating'. Ew tis tén ku mirov hewce ne. Min xwest ez vé
fermané pir za tir big Tnim, 1& li bendé mam heta ku ez karibim pereyan bihélim. Ez
difikirt m ku carek din ez dikarim z(Q tir siparis bikim, ji ber ku hin tis tli min
hatine girtin... Ez bi tené dijim, ez & di 5-& Reg emi 1967-an de bibim 89 sali, ji ber
vé yeké ez nikarim bi pirtd kan re derkevim G weki wan bifros im. ciwanek
dikaribl . Ez nav G navnis ana xwe di pirtQ kan de dinivisim 0 deyn didim kesén
ku dé bixwi nin. Ez dixwazim ku pirtQ k li dora xwe bigerin, ji ber vé yeké ez nikaribim
wan bidim der da ku li dora mala yeki rG nim... Ez hema hema ji bo hemi tis tan
hewl didim ku rébaza xwarina xwezayi big opinim weki ¢é&tiri n ku min dizanibG .

du salén dawi. Min ev dané nivro li baxgeyé xwe xebitl, 0 ez ne westiyayi
me...

ORAF. CARPENTER, Calif. USA

*k*

Alberta, 9& Avrél", 1966.

Rézdar,

Ez xwendevané 'Mount Sion Reporter' me, 0 bi gotara 'Nirxa Xwarina
Xwarin' re eleqedar im. Ez 75 sali CIWAN im, O bi xwezayi dixwazim ji kali teyén
paréza xwarina xav s d werbigirim. Ez di rojén beré de werzis van ba m - |& ji
parézén xwarinén pijandi re vegetandT.
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Pirsgirék ev e ku meriv celebek rast a sebze G fékiyan - béyi derziyén
mi neral, li vir li Kanada bigire.

GEORGE BAIN SUTHERLAND, Kanada.

*k*

Swansea, 1& Adaré, 1964.

Rézdar biréz Aterhov,

Destpéka Gle, dema ku li bernameya 1S EV' temas e dikin
televizyona min, bi dTtina pirtd ka te, 0 bi bihistina ¢end jéderan jé hatin
xwendin, ez elektrTk bG m. Ez pir dilxwaz bG m ku nusxeyek ji pirtQ ka te hebe.
Ji ber vé yeké& min ji BBC re ji bo h0 rguliyén péwi st én wes anger 0 hwd
nivi sand. Mixabin, ez di dawiyé de agahdar bd m ku ew li vi welatl nayé peyda
kirin. Lébelé, wan tené navnis ana ku hebd ji minres and, lewra min biryar
da ku ez ji we re binivi sim, tené ji bo spasiya we bikim O ji we re serkeftiné
dixwazim di belavkirina peyama we de. Ez bi dilgermi dipejiri nim, ku girédayiya
xwariné ji hemt xirabiyan zerartiri n e. Ger mirovahi adetén xwe yén xwarina
xwe biguherine weki ku di pirtd ka we de té xwestin ev ci hanek cl da
dikare bibe. Nim( neya we Tro di cihanairo de ji bo genciya mirovan hewldana
her? bilind e. Silav li te, Péxemberé heri mezin é vé serdemé...

29 Nisana 1964. Cars ema ¢U yi cirojek xwes b0 gava pirtd k
nameya te hat. Ew hejand, 0 carinanezs as kirim. Beri her tis tf, wé min ji
nd veroni O Tlham kir. Ji zarokatiya min ve, dema ku min li dibistana Yeks emé
¢end gotin ezber kirin, ez li RASTIYE geriyam. (‘Uhd né bi rasti bizanin 0 rasti
we azad bike'). LEégeriné ez di nav dérén cihé de, ber bi Rasyonalizmé ve, di v
re berbi Vegetarianism bi Reforma Xwariné G Dermankirina Xwezayé ve
0 , di dawiyé de berbi Teosofiyé ve bi ravekirina yekane (ji min re) ya pirsgirékén
jiyané-Karma (i Reincarnation- re birin. G réwi tiyek dir&j ba . Oli vir, di
dawiyé de, li pirtd ka te dinérim, ez hest dikim 'EV EW'. Spas ji bo diyariyek wusa
héja, 0 nameya we ji xezine...
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3 Sibat, 1966. Kéfxwes iyek mezin b0 ku careke din ji we bibihizim, 0 jiwere
ji belavoka xwe féri gelek serkeftinén kesén ku we dis opi nin bi dest xistine...
HGO n & bala xwe bidin neviyé min. Ew di sala 1964-an de tengasiyek nervé derbas
kir, 0 ji bo demek kurt li nexwes xaneyek Der ni ma. Pis ti ku ew derket,
min karf b0 nusxeyek ji pirth ka te jé re bis Tnim... Wi wek di keké ber bi avé ve
¢0 Raw-Eating, O bas b0 nek ecéb pék ani. Ew hemi nérin 0 kesayetiya wi
guhezand, G ew niha di xwendina xwe de pés keftinek bas ¢édike. Ew li Zani ngeha
Manchesteré xwendekaré huneré ye.

Xanim Gena Harries, 11Hston Place, West Cross, Swansea, Glamorgan,
England.

**k%*

Southsea, 20 Sibat, 1964.

Rézdar,

Ez mecbd rim ku hG n ha rguliyén li ser cawaniya wergirtiné bidin min
pirtd ka bi navé 'RAW- XWARIN' ya ATERHOV. Pargi daniya Wes ana
Britani ya li Londoné navnis ana we da min ji ber ku wan agahdar kir ku
pirtd k bi Britani nayé peyda kirin. Ez pir dixwazim kopiyek min hebe.

19th Adar, 1964. Gelek spas ji bo pirtd ka we ya li ser Raw-Eating' ya
ku min péncs ema bori, 12-& Adaré, wergirt. Naveroka pirtG ka te bi rasti ji minre
veditinek bd , pirtd ka heri xwes a ku min heta niha li ser hewcedari G
hewcedariyén mirovan xwendiye. Ez ji difikiri m ku temaya pirta ké di tevayl de
¢iqas jidil G dilgerm ba@ . Ez diréjiya xwendiné G dema ku di nav hewildana ¢ ékirin
0 amadekirina pirtd ké de derbas b0 ye teqdi r dikim. Ev derbirri nek pir nebas e
ku ez bi rasti li ser wé his dikim 0 ez € ¢i ji desté xwe bém bikim da ku mirovén
din eleqedar bikim, |1é ew & ne kareki hésan be ku bizanim mirov ¢ine G ew
¢igasi dilxwaz in ku adetén xwe biguhezi nin, nemaze xwariné. yén. Lé disa ji ez
& bi hem( héza xwe hewl bidim ku wan razi bikim G wan ji bo pirtd ka we
bis Tnim... Ger bala we bikis Tne, ez & dem bi dem we agahdar bikim ka rews
gawa ye...
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Xanim VM Snelling, 26 Victoria Rd. Southsea, Hants, I ngili stan.

*k%

Santa Rosa, 27 Mijdar, 1964.

Rézdar,

Kéfa min a xwendina pirtQ ka te ya bi navé 'Xew-Xwarin' heb( G ez pir
dixwazim ku yek ji bo xwe hebe. Pis ti ku bi du hevalén xwe re niqas Kkir, ew ji
eleqedar in ku yek bi dest bixin, ji ber vé yeké ez ji bo sé pirtd kan bi 4,50 dolaran
siparis a pereyan digirim... Ez pir dilgiran im ku van pirtd kan bisti nim... Ez ji
sedl 100 im. 'xwariné xav', G ez peyva bas di nav kesén eleqedar de belav
dikim. Xwarinén xav jiyana min xilas kirine.

21 Gle 1965:

Li ser wergirtina 15 nusxeyén 'Raw-Eating' bi fatl reya pévekirf ya ku té
de 10,00 $ té xwestin, ez pés numayek banké vedigirim... plus 10,00 $ zéde ji
bo 15 nusxeyén din én Raw-xwariné.' "Ez bi rasti ji firsendé re spas
dikim ku ez bi vé xebata weya mezin arf kariya mirovan bikim ku hewcedariya
xwarina xwarinén xav fam bikin. Spas.

2 Res emi 1965:

Kopiyek ji Kovara 'Let's Live' ya we ye ku hGi n ya Martin Reinecke bixwi nin
gotara, 'Serpéhati di Xwarinén Xwarin de'.

Hejmara vé mehé nameya min vedigire ku dib&je ka min G méré xwe ¢awa
dest bi xwarina ji sed? 100 xwarinén xav kirin. Em di derbaré vé yeké de herf bi
cos ina biqgasi ku ji desté me té em é ali kariya Martin bikin ku vi awayé
xwariné pés ve bibe.

Pirtd ka we ya bi navé 'Raw-Xwarin', bi tené ecéb e. Ez pir kéfxwes im
di nav kesén ku li vé zani né digerin belav bikin. Rast e ew niha pir hindik in, 1&
ez bawer dikim ku bi demé re tégihis tin dé ji gelekan re were. Karkirina
bédeng bi yén ku dé guhdari bikin pir térker e.
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6 Gulan 1965:

Min nameya we ya ku daxwaza pas navén 'Em Biji n' wergirtibG 1& min
Ez xemdin im Firos geha Xwariné ya Tenduristi hemT nusxe firotiye. Ez
jimareya Gulané ji we re dis Tnim G heya ku hG n nexwazin abonetiyé
bigirin ez & h&jmarén jérin bis Tnim.

Min kopiyek nameya we ji Martin Reinecke re § and ku gotara wi ya Sibaté
weki ku té pés niyar kirin rast bike.

Ez é eleqedar bibim ku nusxeyek ji cilda weya duyemi n hebe ku ew temam
bibe. Min di firotina cilda weya yekem de serkeftinek bas bi dest xist 0 ez é
dixwazim hinekan li ber destan bihé&lim.

Xanim Helen M.Bulbeck, 818 Kiraz St. Santa Rosa, USA

*k%

Venice, Calif., 29 I lon 1964.

Rézdar Aterhov,

Gelek spas ji bo du nusxeyén pirtd ka we ya bi navé Xwarin Xwarin' Ez ji
xwendina wé pir kéfxwes b0 m.

Min 5 meh beré dev ji xwarina xwariné berda. Ez 31 sali me 0 xwe pir
bas his dikim. Her roj ez 2-5 kilometran li behré dimes im, avjeniyé dikim, li ciya
dimes im. S& hefte beré ez di rojeké de hilkis iyam Ciyayé Withney. Réwi tiya dor
26 mile 0 ciya bi xwe ji 14,500 metre bilind e. Réjeya nebza min 58-60 e. Ez
van hema yan ji we re dib&jim, da ku hG n bizanin ku xwarina nepijandi bersiva
hemi &s én mirovahiyé ye.

Dibe ku ez pir meraq dikim ku pirtd ka we |li Dewletén Yekb( yi (0 dibe ku
li Kanada) bifros im. Ji kerema xwe ji min re agahdar bike ku h n ji bo 500 an
1000 nusxeyan ¢igas dixwazin...

6 Sibat 1966:
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Ez G jina xwe niha nézi ki du salan li ser xwarinek ji sedi 100 xav in
paréza bi encamén pir ¢étiri n. Di péveké de ez ji we re gotarek dis Tnim, ku ji
héla Shirley, jina min ve hati nivisandin, G di kovara 'LET'S LIVE', Tirmeh 1965
de hati ¢ap kirin. Em dest( r didin ku hQi n vé gotaré G wéneyén pévekiri bikar bf nin.
Yek ji wan wéneyan ji yé hevaleki me yé pir ezl z e ku xav-vegan e. Ew bi s éran
(Afriki) bi dest tazi s er dike, 0 vans éran hem( diran G pengeyén wan hene.
MICKEY SOLOMON navé wi ye.

Ji ber ku em xwarina xwe xav dixwin, di jiyana xwe de tu carf ew qas xwes his
nakin. Pirtd ka we di derbaré xwarinén xav de pirti ka we ya ¢étirine, 0 em pir
caran pirtd ka we dixwi nin. Em dixwazin rastiya xwarinén xav belav bikin... Em
difikirin ku pirtd ka weya héja divé ji gelek kesan re were pés kés Kkirin.

Di pévekirt de 20,00 $ fermanek dravé heye ...

Xanim Shirley & Biréz Thorwald Boie, 1015 Venice Blvd. Venice, Ca.
USA.

*k*

Columbia, S.C. 7 Gle 1965:

Min pir kéfa min ji gotarek li ser pirtd ka we ya RAW-EATING' di Kovara Let's
Live- Kand n 1964 de girt. Min ji nivi skar, Martin J re nivi st.
Fritz, 0 wi s Tretli min kir ku ez ji Kovara Vegetarian a Britani re binivisim G
wan ji bidd re navnis anate damin ...

MRS. IRENE GOLEMON, DY A

*k*
Parceyek ji nameyeké ku birézek |li Abadanég, pis ti xwendina pirta ka
min a farisi nivi sandiye:
Abadan, 25 Tirmeh, 1965:
Rézdar Aterhov,

Pirtd ka te ya pi¢cG k di nérina min a derG ni de guhertinek mezin ¢ ékir, lewra
ez beré xwe weki xavxwar dibi nim. ez nizanim
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¢awa spas dikim. Ne zédegav e ku ez bibé&jim ku ez jiyana xwe deyndaré we me.
Tu i sayé dema me yi, jiyi n dide nexwes O nivmirf G cijiyanekes érinel...
Ji min re nebawer xuya dike ku mirov pirtG ka te bixwine G awayé jiyana xwe
neguherfne.

SADARAT, Abadan, Faris.

*kk

Pis ti ¢capkirina cilda min a mezin bi zimané erment, raw-
xwarin li Ermenf stané gelek peyde dibe.

Yérévan, 24 Adar, 1961.
Rézdar biréz Hovannessian,

Pirtd kxaneya Navendi ya Akademiya Zanisti ya Ermenfstané cilda
yekem a berhema we ya bi navé Xwarin-Xwarin bi spasi wergirt. Ji bo ku em
daxwazén gelek xwendevanén me yén berhema xwe ya bi navé "Xwarina
xam" bi cih b7 nin, ji kerema xwe pénc nusxeyén cildé yekem ji me re bis Tnin, ji
ber ku her du nusxeyén ku beré hatine s andin her dem di belavoké de ne G
di nav de derengmayi nek berbicav heye. daxwazén gelek xwendevanan
pék ti ne."

AKADEMI YA ZIMANEN ARMENISTANE, H.MEGERI AN, Mid(l ré Bes a
Temamf.

*k*

Erivan, 20 Griya Pas Tn, 1961.

Rézdar biréz Hovannessian,

Me deh nusxeyén cildé yekem & berhema we ya bi navé 'Xwarin-
Xwarin' pés kés T pirtd kxaneya me kir, ji ber vé yeké em ji dil spasiya xwe
dikin.

Yérévan, 16.06.1965:
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Midd riyeta Kitébxaneya Dewleté ya Ermenistanéjibo s es
nusxeyén pirtd ka we ya bi navé 'Di Réyén Xewxwariné' de ku we
pés kés 1 Kitébxaneyé kiriye, ji dil spasiya xwe dike.

Hejmara kesén ku bi xavxwariné re elegedar dibin gav bi
gav zéde dibe G gelek ji wan dixwazin pirtd kén we hebin. Ma
h( n dikarin ¢end nusxeyén din én wes anén we bidin me?

WEZARETA CANDE, ARMENITA
PIRTOKXANEYA DEWLETE AM MIASNIKIAN YA KOMARE,

ARAZI TIRABIAN, Derhéner.

*k*

Pas & min gelek caran bist-si h nusxeyén pirtd kén xwe s andine
ji vé pirtd kxaneyé re, béyl ku li héviya veger G berdél be.
Mixabin ji ber pirsgirék G kémasiyén ku Yeki tiya Sovyeté li ser
mirovan ferz kiriye (di ktatoriya li diji bazirganiya taybet) ez hema
daxwazén pirtd kén ku ji Yeki tiya Sovyeté disti nin bi tevahi
bépere bi cih ti nim, ferq nake ku ev daxwaz ji saziyén gis ti
an ji ji kesén taybet tén.

Bes ek ji nameya ku ji héla navdar (helbestvané erment) ve hati nivi sandin
Hovhannes S raz:

Yérévan, 4 Gle, 1962.
Biréz Ter Hovannessian,

Bi tesadufi ez rasti pirtQ ka te ya heyranok a bi navé "Xew-
xwarin" hatim. Qedera we ye ku hd n bibin rizgarkeré mezin é
tevahiya vé mirovahiyé ya nivaqil. Kes fa we, xamxwarina we, bi qasi
ya Darwi n mezin e; birasti, ew ji hem( kes fén mezin
én sedsalén beré mezintir 0 mirovahitir e, ne ji, ez bib&jim ku
mirovahi tir e. Lé mixabin, li ber we zinareki nes ikesti radiweste. Ger
ev zaroké kor, ev mirovatiya ku bi hezaran sal e hatiye
xapandin,
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were ser his & xwe, agir berde 0 li ser riya agilmend a ku te vekiriye bis opfine,
dé kiryarén tundd td jiyé ji hunduré mirov derbikeve. L& mirovatf, digel vé
pirbd na nijad G es Tran, hinaji bilezG bez xwe bi agir ve girédide,

¢awa ku més bi zinari ve girédayl ye. Ew dev ji xwarina xweya pijyayl ya
miriné bernade 0 hé |l dev jé bernade... L& disa i, ez bejna teya xemgin

mag¢ dikim O bi fikra ku tu ermeni hati dinyayé, s a dibim. Bi rasti tu
nemiri..."

Hovanes Shiraz, Ave Leninian 20 Erevan.

*k%

Ji zarokatiya xwe de nivi skaré nameya jérin, ciwanek e
xwendekar, bi gelek nexwes iyanre ri bird mab0 , di navwan de sorik,
taya sor, morfik (parotid), malaria, angina, serma O sermayén c rbecd r,
guh, s adiranan, gebizb( n, Tshal, hemorroid, apandisit G ilti haba kronik a
ki siké (kolekistit) . Iro xamxwariné ew jiwan & O azaran xilas kiriye, ji
ber vé yeké ew bi van rézén jéri n spasiyén xwe ti ne ziman:

Erivan, 5 Sibat 1964.

Mamosteyé min & delal, ez ji peyvén ku ez hesta spasi 0 heyraniya ku ev
¢end meh in ez li hember we dils ad dikim, ji ber ku hemT gotin bi awayeki
békémasi békémasi xuya dikin, ez negar im.

Bi yek tevgerek efsG ni we hat dawi li kabQ sa ku jiyana min
kis andibl , ¢cawa ku, bé guman, hG n € heman tis tf ji bo kesén din ji bikin,
heya ku sedema wé kab( sé ji holé rabe - bi saya we.

Tu hat? wé korbd na ¢avén vekirT, wé kerrbl na guhéntd ji wé
dinb0 na béhis a ku ez té de mam, mi na her kesT, ji holé raki.

HGO n bi girayek efsG ni hatin ku li hember keviya bihus té nis an bidin

ew r(i yé ku birastl yé¢ min b0 O heta wé demé min tené dikaribG xewn @
xeyalan li ser bibi nim.
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Ez li ber figuré te yé roni ¢ok ditewinim 0 wek zilamé te silavan li te dikim
ku ez deyndaré wi yé ku min beré deyndaré keseki din bd .

Ez li ber fi guré te yé roni seré xwe ditewinim 0 silavan li te dikim wek lehengé
kuTro navé wi timi li ser devé yén ku wi rizgar kirine, 1€ sibe wé li ser devé hema yan
be.

Weke xagparézé s aristaniya rasteqin, zanista rasteqin, pés keftina rasteqin

0 weke s ervaneki ji bo pés erojeke ges , s aristani (O zanisti, li ber kesayeta te ya
roni seri ditewinim.

Armen Vshtuni, Perspektifa LenTn 20, Erevan, Aremenia.

*k*

Erivan, 29 Adar, 1964.
Biréz Hovannessian,

Tené ¢end réz hene da ku hG n bizanin ku xavxwariné b ye les kerek din, ku
nexwes 1 an nexwes iyek din ¢édibe, I li ser Tdealén ku ji ramanén weyén mezin

hatine Tlham kirin. .

Divé ez Ttiraf bikim ku ¢end astengt li pés iya min hene, ji ber ku bavé min
biyolog e, birayé min doktor e, 0 di nav malbata xwe de ez tené bi parézek ci da
(normal) dixwim. Naha ev neh meh in ku ez li ser rébaza n0 ya xwariné guherime G
ez ji tenduristiya xwes kéfxwes im. Bi min wisa dixuye ku nameyén bi vi rengf,
ku ji her car aliyén cT hané ji we re téne, dé di pés keftina geometriki de zéde bibin G
hG n & nehélin ku hG n rézikén spasdariyé yén ku ji we re hatine s andin
bixwi nin. Kes fa we dé di di roké de bice.

*k*

18 Hezi ran, 1965.
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Ez ji LenTngradé dinivi sim. Ez li vir li Konservatuaré xwendina xwe
didomT nim. Ez her dem bi we re me, ez héviyén xwe yén ¢étiri n ji we re dis Tnim,
bi baweriya ku dem li kéleka we ye. Muayeneyén biji jki yén ku birayé
min li min tén kirin her tim encamén térker dide. Bi rasti ez xwe pir bas his
dikim, dema ku giraniya min hédi hédi zé&de dibe, |1& bé& guman.

H. SVATCHIAN.

*k%

Erivan, 6 Gle, 1965.

Rézdar biréz Hovannessian,

Evs es meh in ku ez xavxwariné dikim. Hebl n
zanTna békémast ya pés waziya héja ya ku li her devera ci hané ji pirtd ka we
re hatl dayin, ez naxwazim tékevim nav ha rguliyan G pesnén adeti dubare bikim.
Bé s ik tégihls tina xamxwariné serkeftina heri mezin e ku his &€ mirov di
tevahiya pévajoya s aristaniyé de bi dest xistiye.

Ez naxwazim serpéhatiyén xwe yén kesane binivi sim, ji ber ku,
pis tT xwendina jéderkén ku ji héla we ve ji nameyén c0 rbech r pesné
hatine vegotin, ez fém dikim ku reaksiyonén min bi reaksiyonén ku ji héla
xerf darén din én xwarinén xwezayi ve téne ceribandin re bi tevahi li hev in.

Guhertinén psi koloji k én ku di cih de li pey xwe digin girf ngiyek
taybeti ne, heke bi rasti ew nebin pés Tya reaksiyonén fi zyoloji k.

Bihéle ez spasiya te bikim ji bo diyariya béhempa ya ku te pés kés i
mirovatiyé kiriye.

Vladi mir Xagaturyan, Erevan St. 38 Abovian.

*k%

Peyama Sersalé ji jinek ciwan li Moskowé:
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Moskow, 20 Kand n, 1964.

Rézdar Aterhov,

Bi kéfxwes 1 ez silavén demsalé ji we re dis Tnim, li gel spasiyén
xwe yén s exsl O héviya serkeftiné ji bo xebata we ya mezin G mirovi
dixwazim.

S opdaré we, ku ji nexwes iya xwe ya diréj 0 giran a dil sax ba ye.

DO re, di nameyek ji deh r pelan de ew ¢iroka xwe ya tevahi dide
nexwes T G bas bd n, ku li jér kurteyek ji wan e:

31 Adar, 1965:

Min di ¢iriya pas Tn, 1963-an de guher? xwar-xwariné
tu cari s ik neb( . Di wan rojan de min jixwe di rokek nexwes iya dil heb(
ku di heyama neh salan de diréj bG .

Lé ez ji destpéké ve dest pé bikim. Dema ez hes t an neh sali bd m
kalé min éris a romatizmé heb( . Pis tT wé salé bi gast deh caran min
nexwes iya laryngitis, T nfluensa G sermayé bi her rengi dikis and, ku bi
gelemperi s es -deh rojan dom dikir. H&dT hédi tonsilit kronik pés ket.
Di ¢ardeh saliya xwe de biji jkan di dilé min de birf na valahiya mftralé
ditin 0 pas éji cardita romatik ditin. Di panzdeh saliya xwe de tonsilén
min rakirin. Ez bi berdewami ji &s a dil dirgj, neuritis, b&hézi 0 béxewl
dikis Tnim. Xewa kurt a ku bi saetén és kenceyé peyde bl , bi kab( sén
tirsnak derbas bd . Dema ku ez bis evs iyar b0 m, ez ji tariyé ditirsiyam. Bi
tevayl, min sé-car mehén salé di nav nivi nan de derbas dikir. Bi zehmetiyeke
mezin ez hilkis iyam pélekek tené; Ez her tim ji mes &, temrinén
bedent, melevaniyé, réwi tiyé, xwendiné 0 gelek kéf 0 s ahiyén din bépar
ba m.

Ez her tim di bin ¢avdériya doktoran de bG m. Beré min 'derman dikirin'
navginén piramidon, aspirin, antl biyoti k, analjezi k, vazodf latator,
soporifik 0 dermanén din én bi vi rengi. Organizma min di nav a
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bi awayeki sosret li hember wan tedbiran G rews a min gav bi gav xerabtir
bl . Ji ber ku ez ji bébandoriya dermanén weha bawer b m, min di dawiyé
de dev ji wan hem( yan berda.

Ji kerema xwe min bibore ku bala we bi deqeyek weha dagirti
ha ragahiyan. Ji min re dixuye ku ew & we elegedar bikin, nemaze ku
guhertin bi rengek ecéb pék hat. Min bé zehmeti dev ji xwarinén pijyayl
berda. Xwarina xav di min de hestek xwes a pakb( na hundurin G
sivikb( né s iyar kir. Hema bi s ev dilé min ji xema min rawestiya. Digel ku
beré min ne tené hefté careké, 16 hema hema HER ROJ di nav dilé dil de és
dikis and, di sala yekem a xavxwarina xwe de min rojek ji nedigirt ser nivi nén
xwe., 0 & éndidilé mindejis es hetahes tés énKELT yén kém encam
ba n.

Evsalek 0 nive ku ez TEKE eris a1nfluensayé 0 sermayé neditim. Di mehén
ewil de serés &n min TEMAM HEBUb( n. L& ji bo min muci zeya herf

mezin ew ba ku min di nav Cend DEQEYAN de ji razana razané de dest bi xew
kir. Kapasiteya min a xebaté z&de b ; belabl na min a berg, tansiyona nervé
0 hérsbd na min winda b( .

Di payi zé de ez seferek ¢G m Ermenistané 0 li 'Matenadaran'
xebitim. G dils ad bG ku meriv rojé bist 0 pénc-si kilometroyan li ¢ciyayan
bimes e G dU vre bi amadehiyeke tam vegere malé da ku performansé yekcar
dubare bike. Ez b0 m miroveki azad, ku xwezayé heri dawi di hembéza xwe de
gebd [ kir. Bi rasti ev bextewariyeke mezin e, ji ber vé yeké ez careke din
spasiyén xwe yén jidil diyar dikim.

Moskova, 16 Tebax, 1965. Tenduristiya min her berdewam e
razi b n, nemaze ku organismé min ceribandinén pir giran én derG ni G

nervé (hi pertansiyon), 0 her weha westandina las 1 ya berbicav a ku di
réwi tiyén ¢iyayi de dom kir, kis andiye.

Ez & di demek nézi k de sala duyemi n a xavxwarina xwe temam
bikim. Ez ¢u cari nikarim bifikirim ku &d dev ji xavxwariné berdim. Pirsén ku
min ji we re kirine, tené ji bo ronTkiriné ne 0 divé neyén afirandin
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di derbaré pas eroja min de heri kém gumana we heye. Beriya her tis ti, ji bo
min aliyén fizi ki yén pirsé ji bingehén giyani yén ku her dem zexm G nelerz
in, kémtir giring in.

Olga Kerenskaya, 3Frounze St.

**%

Ji ber ku pirtd kén min li Yeki tiya Sovyeté bi hésani nayén
bidestxistin, xamxwarén li wé deré bawer in kurtenivi sén wes anén min
werdigerinin rG st G nusxeyén dubare yén wan di nav hevalén xwe de belav dikin.
D0 v re gelek kes wan kurtenivi san ji hev kopt dikin. Li jér bes ek ji
nameyek diréj e ku ji héla pTrek rd s ve hatl nivisandin ku li navgeya Moskowé
diji:

Khimki, 25 Avrél, 1965.

Ez nikarim Tfade bikim, an T, ez nikarim peyvén rast bibf nim
ku ez spasiyén xwe yén bésinor ji we re diyar bikim. Di vé dinyayé de tu
xelatek téra xwe layiql ku keda weya piroz ji bo rizgariyalas G giyana
mirovatiyé, "XAMURIN'a we berdél bike, nine. Ez li ber we 0 ne tené li
ber we, |& her weha li ber wi kesé ku ev regeteya giranbiha ya tenduristiyé ji
min re aniye, ku ji cend bes én ji pirtd ka we hatine derxistin, seri ditewi nim.
Ez bi xwe bexté min nebl ku pirtd ka te bibi nim. Hevalé min - mamosteyé
beré -
ew ne rasterast ji pirtd ka te, 18 ji deftereke hevala xwe - ku ew ji mamosteyeke
beré ye, kopt kiribG n 0 ev xanim e ku niha van rézan ji te re dinivi se, ji ber
ku cavé min bi xwe nebas e. Eztené bi¢aveki 0 ew ji bi ali kariya camé mezin
dibf nim, nexwe diviya min beré gelek spasiya te bikira.

Min di 15'é sibaté de dest bi prati ka xwe kir 0 ji wé demé ve min xwarina
pijyayi nexwariye, nan ji nexwariye... Di 15'é Tebaxa 1966'an de ez dibim nod
salf.yéndinjf.

Karpovna Maria Ivanovna, Fevralskaya St. 12, Khimca.
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Sundsvall, 12é Tebaxé, 1965.

Rézdar biréz Hovannessian,

Xalé min 0 méré wé, ku her du bijt jkén Yérévané ne, bi navé
Danfelyan, ji min re dinivisin ku ji s Tretén te gelek feyde wergirtine 0 bi
germi ji minres Tretdikin ku ez rébaza te ya xwarin 0 dermankiriné
bis opinim. Ji ber vé yeké, ez dixwazim bipirsim ka hG n dikarin nusxeyek ji
xebata xwe ya bi navé 'Rew-Xwarin' ji min re bis Tnin, ji ber vé yeké ez pés 1
spasiya we dikim.

Ez bijf jkek ji Stenbolé me. Ev du salén dawi n ez heye
li bajaré Sundsvall, li Swédé, li nexwes xaneyeké dixebiti. Bi elege G
s anaziyeke mezin ez é pirtd ka te 0 tali matén te bixwi nim, ku ji niha ve
gelek kesan gelek sa d jé wergirtine."

Shabuh Sedikian, Laxslasarette, Sundsvall, Suéde Dr.

**%
Moskow, 19.11.1966.
Rézdar biréz Aterhov,

Ezji zelall 0 sadebl na ramanén we ecéb kéfxwes im. Ma bi rasti gengaz
e ku meriv veditinek wusa mezin bis éwazek wusa hésan vebé&je? 'Ey mirovi!
Xwezayé hG n 0 s aneyén we bi xwarina xav afirandiye 0 xwar kiriye. Heya
ku hd n biavahi 0 fonksiyonén wan s aneyan bi tevahi nezanin, bi karanina
cO rbecO r maddeyén nexwezayfi, jehrin karé wan nerehet nekin.

Ez 0 jina xwe herdu ji xwendekarén [Tsansé ne. Ez fizi knasim 0 ew bijijk e.

Em bi karé we pir elegedar in...
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Mi KALA Mi NAST AN.

*k*k

Jermook, 6é Adaré, 1966.

Silav ji te re ey zanyaré zanyaran! Silav ji te re ey mamosteyé mirovahiyé!

Ez arikaré biji jki me li Salona Tenduristiyé ya Jermook in

Ermenistan. Ez ji 4-& Griya Pag Tn, 1965-an vir ve, bi pirtd ka we bawer b m, xavxwariné
dikim. Ez bawer im ku ez & bi rébaza ku h( n belav dikin derman bibin. Ji sala

1947an G vir ve ez bi romati zm, polyarthritis 0 nexwes iyén damarén

koroner ketim. Ji sala 1963-da, sihet-gewata min hé xirabtir ba , ji ber ilti haba gurgika
giran, ku min karibG bi xwarina zebes tené rihetiyé bisti nim.

Jirojas es eminaxamxwariné ve, min &s én giran di movikén xwe de hi s kir,
Ié pas & ew rawestiyan... Di dema reaksiyonén li ser xamxwariné de, min werimina
movikan nedit ku beré bi her éris &n gewrfitisé re dihat. Ne ji ez ji paroxizma
tayé G dilopé ku her ku rews a gurgikén min xera dibG derdiketim holé.
Naha ez ji xewek bi rasti xwes kéfxwes im 0 réjeya nebza min ji 120-140
daketiye 90-

100 Iédan di h( rdeqé de (di bins ert 0 mercén tengahiyé de). Di dilé min de és én

$ evan, sermayé seré min 0 tiréjé li ser lingén min ¢G ne. Jixwe min pénc ki lo kém kir
0 és én min én romatiké ji ji holé rabl n. Ez xwe pir bas his dikim G héza min

her ku dige z&de dibe.

JinaminG kuréminés es sali ji, xavxwariné qebd | dikin. Cawa ku te kega
xwe Anahft mezin kir, ezé kuré xwe yé séyem ji mezin bikim.

Mamosteyé min & héja, ez li vir wek ali karé doktor dixebitim
hejdeh salt G niha disi 0 heft saliya xwe de ez li Ensti tuya Pedagojiyé kursa
nameyan bigedi nim. Lébelé di pirtG ka we de ye ku min di dawiyé de bersivén hejmarek
jiwandit
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pirsgirékén ku ji zG ve min diés Tnin - bersivén ku min li ci hek din nedft. "Yek ji

wan pirsgirékan ev e ku zarok ji roja ewil a jidayikbO na xwe ve nikarin mina zarokén
heywanén din bimes in. Ez niha di wé baweriyé de me ku sedema vé yeké G gelek
kémasiyén din én fi zyoloji k én di zarokan de ew e ku meriv di kezebé de bigere."
Xwarina ku dé 0 bav G kalén wan dixwin, bi ditina min pis ti sé-car nifs én

xavxwaran dé ew kémasf ji holé rabin.

Vachagan Gasparian, Jermuk, Ermenistan Dr.

*k*

Xwis ka min a mezin li Erivané diji. Ez bi rék( pék pakétén mezin ji wé re dis Thim
pirtd kén, ku ew pés kés T kesén ku bi girani nexwes in an yén ku bi xavxwariné
bawer in. Li vir ¢end jégirtin ji gelek nameyén wé hene:

“Ers aviré min, ez dizanim ku ev name wé kéfeke mezin bide te. Xamxwarin him li
Erivané 0 himji li parézgehén din bilez pés dikeve. Rojek derbas nabe ku kesek
zengil nede an serdana min neke. Ew tén jibo s Tretan anji ji bo daxwaza
pirth kan. Ez pirtd kén te pés kés T kesén ku bi rasti hewcedar in. Ji bo pirtG kén
ku ji dest bi dest derbas dibin G di demek kurt de digelibin, daxwazek bési nor heye. Ez
ji adeta we ya ku hG n pirtG kén belas ji her kesé ku dipirsin re dis Tnin pir
xemginim. Ma h( n ¢awa dikarin 1&¢ 0 nén wusa giran ragirin?

HG n nikarin fém bikin ka ¢end nexwes bi xavxwariné téne derman kirin, ku
bi rastl ji we re spas dikin. Mirovén li vir hem( Tnsanén wek we ne.
Hema ku kesek tenduristiya xwe ya winda bi dest dixe, karé dermankirina xizmén xwe
yén nexwes digire G bivi awayi pénc-s es kesén din ji nexwes iyén giran xelas dibin.
Pas étén cem min G serpéhatiyén xwe vedibégjin.
Kesén ku nikarTbd n gaveké bilivi nin, niha dikarin bi dehan kilometreyan bimes in.

195



Machine Translated by Google

Yek jiwan nexwes ant0 s 7 edema destan b0
0 lingén bistsalan, 0 giraniya wé ne kémtir ji 115 kg.
Pis T ku xwarina xav-xwariné pejirand, wi di 20 rojan de 10 ki lo winda kir.
Kuré wi got, 'Bavé min & ku beré nedikari dest G lingén xwe bilivi ne, niha
weke zarokeki dimes e.' Her tim te G Anahit pf roz dikin.
Nexwes ek din ji iltt haba akordanén wi yén dengbéji dikis and, hema
hema bi tevahi dengé wi winda bl . Ew niha pis ti parézek xav-xwariné ya
tené mehek U niv bi tevahi tenduristiya xwe xelas kiriye.
Disa, xorteki 28 sali tG s 7 gurgikan ba , bi dilopa gis ti ya tevahiya las & wi.
Rews awi ew qas giran bG ku hem@ héwvi jé re nemabd , |1é bi xéra
xavxwarina wi niha bas e. Gelek rews én bi vi rengl hene ku ne gengaz
e ku meriv li ser hemfyan binivi sine. Li gor texminén wan, tené li Yérévané
niha 2500 xavxwarin hene, ku gelek ji wan ji z0 da bi girani nexwes bad n, 1é
niha ji sihet-gewata temam in. Mirov ji nexwes iyén dil, s élén s or, tansiyona
bilind, biri na mi deyé, ilti haba gurgikan, kezeb O kezeba kezebé, kul 0 gelek
nexwes iyén din én pir giran sax dibin.

Ez bi xwe pir nexwes b0 m. Di guhén min de tansiyona bilind ba G
iltt haba kezebé min heb( . Rojé du-sé caran ji pozé min xwi n derdiket, ez gels
dibd m G ez xew xewim. Dilé min ewqas xerab bl ku her g ev min difikirf ku
gelo ez é di sa ronahiya rojé bibT nim. Lé niha ez ewqas zO radizém ku ez
nabihTsim ku malbat sibé digin ser kar. Bi rasti, ew carinan xemgi n dibin gava
ez pir dereng radibim O difikiri m ku divé ez nexwes bim. Ez pir lewaz b0 m G
ez ¢ciqgas bimes im ji ez xwe westiyayl his nakim - ji her kesT re ecébmayi .

Kesén xavxwer bi hev re tékiliyén dostane ¢édikin. Evarekeé ez
vexwendime mala Koloziyan. (Biréz Colozian li Yérévané wénesazeki kevnar e.
G roka malbata wi bi rasti ji gelek balkés e. Ew bi xwe ji nexwes Tya ulsera
mi deyé ya kronik G bi xwi nréjiyé re derbas bl . Nexwestina dermanan.
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nexwes xaneyé, ew guhert xwar-xwariné 0 bi tevahi ji nexwes iya xwe
xelas bd . Jina wi bi enfeksiyona fungus (blastomycosis) b . Pis ti ¢ar mehan
xamxwarina neynd kén wé dest pé kir 0 kuxika wé winda bd . Kegca wan
zewici, ducani bl na xwe bi xavxwariné derbas kir 0 béyi ku xwfi n jé derkeve
zaroka xwe anf dinyayé, ew niha zaroka xwe bi xwarina xav mezin dike.)

Jibill yén xwe si 0 du xamxwarén temam hebd n
malbata ¢ar. Gotin nikaribin ez pés waziya ku min ji wan werdigirt vebé&jim.
Wan sifreyek heri xwes U gemar amade kiribQ n, bi seleteyén xav én
dils ewat, péng-s es cureyén xav én pir xwes , ku navé yek ji wan jT
Anahit kiribG n, 'pila'yeke taybet a cehweré hindi ku bi fékiyén his kkirf
yén di nav avé de hatiye xemilandin, amade kiribG n. 0 her cure féki G gi zén
teze. Di dawiyé de wan xwarinek xwes ji genim, ceh, g0 z, tirf anTn.

Hem3d mévan doktor, hunermend, muzikjen O mamoste bd n. Ew
¢end axaftin kirin. Di dawiyé de derket holé ku ew si h saliya daweta Biréz
UXanim Colozian b .

Hejmarek biji jk b0 ne xamxwar. Biji jkek ciwan 0 jina wi, ku ew ji
biji jk bG , ji Navenda Tenduristiyé li Jermook hatin ba min. Ji min re gotin ku rojé
¢il 0 pénci nexwes én wan hene, ku hemi hewceyé pirtd kén te ne. Wan
jimin re pis trast kir ku dibe ku daxwaza pirtd kén we bi hezaran bigihije.
BijTs ké Spitaké der baré kolerayé de gotarek pés kés kiribG G di dawiya
wé de behsa xamxwariné kiribG 0 s Tretlitemas evanén xwe kiribG ku
nusxeyek ji pirtd ka we bistinin 0 pis ti bi baldart xwendina wé, pés niyarén
weé bikin prati ké.

Doktoreki rézdars ést 0 ¢ar sali ji Kirovakané hat ba min. Wi ji min re
got ku ew bi girani nexwes b0 , 1& bi hevji na xwe re, wi beri saleké dest bi

xavxwariné kiribGd G di encamé de ew saxlem bG . WT ji ji min re got ku
Mid0 ré Kursiya Paqijiya Xwariné ya Ensti tuya Tibé ya Erfvané Dr.

Harootiunian*, li Kirovakané li ber hakimén biji jk, nexwes G , beri her
tis tT, xamxwaran dersek dabd . Di dawiya dersé de,
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pirsa xav-xwariné hatib0 niqgas kirin. Hejmarek ji xavxwarinén ku bi mehan
di nexwes xaneyan de bé encam mab0 n 0 niha bi xamxwariné sax bl ne,
daxwaz kiribd n ku geydén wan én nexwes xané werin Iékolf nkirin G
danberhevkirinén guncaw bi rews a wan a niha re bén kirin. Wan her weha
dixwest ku zanibin ¢ima axaftvan béyi Iékolf nkirina rastiyén tékildar bi

es kere xwarina xav rexne kir. Yek ji xamxwaran ji rab0 bl G ji dixtoré
Kirovakani pirsibl ka ew nas dike. Li ser wergirtina bersiva neyini, wi wiha
berdewam kir: 'Ez nexwes & ku we rews a wi pir béhévi ditd we ji

nexwes xaneya xwe derxist da ku li malé bimirim. U7 ro bi xéra xamxwariné
ez di tenduristiyeke békémasi de me.' Doktor matmayt mabd ."

Sirand s Babaxaniyan, 33 PG s kinf, Erevan.

*Vi zilami (HarQ t0 nT) beré gotarek xistibd nav a
rojnameya bi navé "Komuni st"!! li Yérévané ¢ap bl ye (1964, No.
171), ku té de béyi ku bi tevahi feydeyén xavxwarinéinkar bikin! Wi karanina
wé tené ji hin nexwes iyén bi st nor re sinordar kiribG , 0 di heman demé de
wi pesné protel nén heywanén xedar 0 vitaminén ¢ékiri dabd . Di dawiyé
de, wi xwendevanén xwe his yar kiribG ku béyi s Treta bijf jk bi xwarinén
xwezayl nexwin. Beré ji min di berhema xwe ya erment ya bi sernavé "Li R&yén
Xewxwariné" de bersiveke tund daye van 7 ddfayan.

*k%

Ev xanim xes® ya stranbé&ja navdar a ermeni (Ofelia
Hambardzumyan), xanimeke pir jir e ku heta niha sézdeh name ji min re
nivi sandine, ez & cend ji wan bi vi awayi behs bikim:

20 Mijdar 1966:
Rézdar biréz Hovannessian,

"Nézi ki du meh beré min pirtd ka weya xavxwariné ya ku tené ji bo rojeké
bi deyn dabd min, peyv bi peyv, bi heyecan, cos 0 ¢éjeké, ku pén( s nekare O
nekare vebéje, xwend. ez kor b0 m
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bilez 0 bez ber bi miriné ve, binis ana las & derewf n bi gelek salan ve girédayi li
rd yé min. Lé ew z0O di xavxwariné de winda baQ .

Hi n min xwendina pirtl ka te ya hostayl negedandibd , min hem( xwarin G
dermanén pijyayl s G s e 0 kapsulén ku get ji min nehatibd n veqetandin s andin
copé. 61 saliya min bG dema ku min ev diyari ji we gebd | kir G biryar da ku ez bibim
veganek xav. Ez vé rojé get ji bir nakim; HGO n dikarin pir bas texmf n bikin ka di
las & min é wérankirf de ¢i guhertin ¢ébd n. Di salén derbasb( yi de, di bin zexta
nexwes iyén curbecur de, min jiyanek tengahi derbas kir. Bi taybeti ji nexwep iya
¢aren( sé ya xeniql O siyati ka bé tehemm xew ji min biribG . Pis tT ku ez ji
destén hovane yén nexwes iyan rizgar b m, ez bG m mirovek ¢alak, hézdar G
std r 0 tevahiya rojé mina ker li dora xwe digeriyam. Ez nikarim peyvan bibi nim ku

spasiya xwe diyar bikim; Ey ciniyé cinfyan, hevalé min & hégja...

Ji kerema xwe silavén hevalek da r a ku bi dawi b0 na xwe serbilind e qebd | bike
navé te ji eyni ye (Ter Hovannessian). Niha ez nikarim bisekinim ku mirov ¢awa
madeyén jehrin dilas & xwe de dixin? Dema té bira min ku ¢awa ji ber nezaniyé
min hezkiriyén xwe vedixwi ne mala xwe 0 bi destén xwe xwarinén pijyayi didan
wan, ez diés im.

Beri xavxwariné |édana dilé min ji feleké agahdar kir ku bi df tina min mirinek
xwes O hésan dihat hesibandin, I& niha ez dixwazim biji m ku bi ¢avén xwe bixwi nim
0 bi guhén xwe bibihi zim ku navé birayé min li ser zimanén hem( ci hané. Karé te

biaqil e, xwarina kelandi divé ji holé rabe, serkeftin dé bigihé te.

2 Tebax 1967:

"Naha bi tevahi saxlem 0 bextewar, mi na mirovek rastin, ez dis Tnim
tu nameya min a séyemi n. Hestén dilé min pir in ku ez nikarim li ser kaxezé
binivi sim; Ez siheta xwe ya niha deyndaré te dikim ey rizgarkeré mirovahiyé, ey birayé
min & delal, ma ez dikarim ji te re bib&jim birayé xwe?

Dema ku min ji bo her du nameyén xwe yén beré bersiv ji te negirt, min
pirtd ka te ya mezin ji hevalén xwe deyn kir 0 hem( di sé defterén qalind de kopi kir.
Niha ev nusxe dest diguhere. Pas & min zanf ku te pirtd kG name s andine, |&
negihis tine min.

Li vir, hejmara bawermendén veganizma xav roj bi roj zéde dibe
roj; Di nav wan de doktor ji hene. Piraniya wan ji bo min tén
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hin pirs, ez xwarina xav pés ve dixim; Ez kek, heliva, selete 0 dolmeyén xav
¢édikim G nis ani mirovan didim, tali mata wan ¢ap dikim G li mirovan
belav dikim, navé te li ser kézikén bi tirf dinivi sim; Min yek ji van kek ji xwis ka
te re kirf. Giriya, ez hembéz kirim 0 got: "JiTro pé ve em du xwis kin, deriyé
mala min her tim li ber te vekiri ye." Wé cildé duyemin é pirtd ka te da min.

Ez gelek caran xwis ka te dibi nim, name G belgeyén te dixwi nim, |& dinérim
wéneyan, min bi dilovaniyeke mezin li wéneyén du zarokén te yén ku bi xwarina
"hézkirin" 0 dermanén "bibandor" xera b0 ne méze kir; Bi fedal hatin kirin, &
iro bi hezaran kes ji hin mirinan rizgar bG ne 0 ji bo biranina wan silavan
dis Tnin. Ji niyén mezin beré ji ber vé cure xwarin G dermanan karé xwe bédawi
his tine G helak b( ne... 0 tené we ev sir es kere kiriye. Bila zimané ku diwére
van rastiyan T nkar bike lal be.

Niha ez hineki behsa xwe bikim. Ez difikirim ku ew & balkés be
jibo ku hGi n bizanin ka ez ¢awa bl m beri ku ez dest bi xavxwariné bikim 0 ez
niha ¢awa me. Ez hivdeh salt bG m ku li milé rasté yé pis ta min &s eke giran
heb( . Biji jkan sedemé fém nekiribG n 0 tené bi derman G masajén min nerehet
bd n. Pis ti s es salan, di dawiyé de ez birin nexwes xaneyé bi miriné. Derket
holé ku gurgika min a rasté tije kevir 0 pa s e. Profesoré ku gurgika min
emeliyat kir, miroveki rews enbir bd , ger sax bQ ya, dé bi herdu destan
veditinén te Tmze bikira; Ji min re got ku biji jkan ji ber masaj 0 dermanén zirardar
nivé gurgika te xwariye 0 keniya. Wi emir kir ku ez xwarina gos t, hék, tirs , ava
mineral 0 xwarinén s or heta hetayé ji bir bikim 0 zé&detir sebze G féki
bixwim.

Min ev emré du sé salan kir, gava ku min xwe bas kir, min di sa dest bi
xwariné kir. Hédi hédi is ta min zéde dibd G kiloyén min roj bi roj zéde
dibG n; Mi na kesén din, min digot gey ev nis anek tenduristiyé ye, |1& berevaji
derket. Pés 1 serés eke dijwar dest pé kir, pas & lingén min werimin G di
¢il 0 car saliya xwe de diranén ¢ékiri bi diranén xwezayi hatin guhertin.
Giraniya las € min giha hes té 0 du kiloyan; Béhna béhné, kuxuka kronik, lepik
U ziké tirs dora min girtibl . Pas &, goiter xuya bl , ku
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std y& min wek hékek his k dorpéc kir. Biji s kan xwestin emeliyat bikin, 1€ min
gebd I nekir. DU re nexwes iyén styatik, arterioskleroza, tansiyon, hemorrid,
gl z0 hwd..hem@ las & min gels kiribG , heta ku nedikari bimes im.

Odeya min wek dermanxaneyeke hebén aspirin, piramiden,
valocardin, milocardin, analgin, beloid, capodiazit G jahrén din bd , ku nivé
xwarina min bd . Ez ji biji jkan béhévi bG m G ji ber ku her kesi digot ev
nis an bi temen ve girédayi ne, min fikirt n ku dawiya jiyana min hatiye. Ez
ji vé dinyayé bézar bG m G min tené xwest ku bi derbek sade dawi li van
hegaretan bi ne. Qet nedihat bi ra min ku muci zeyek xuya bibe G min ji vé
kabd sé xilas bike. Lé ev yek té kirin. Niha s eytané hivdeh ki lo winda
ba ye (niviskaré ji bir dike ku las & wé yé esli di vé heyama xavxwariné de
hivdeh kilo s aneyén teze 0 saxlem berhev kiriye, yanT s eytan ne
hivdeh kilo b0 , 16 sih G ¢ar kilobl G belki jT z&detir) G ez bi giraniya rasti
s ést 0 car kiloyan ji aliyé bajér heta aliyé din & bajér dimes im 0 ji 132
gavén fabrigeya konyaké bi bagajén giran hildikis im kega xwis ka xwe ya ku
li kIi nTké li wir e 0 ji ber ku karker G biji jkén wé deré bi halé min é beré bas
dizanin, $ ag man.

Bi taybeti dema ku ew tansiyona min digirin G lis G na nozdeh sézdeh dibi nin.
Ev & bike ku ew ramana xwe biguherinin 0 bi rasti rasti bi ser dikeve. Ez di
mala xwe de xwarinén xav én tamxwes amade dikim G dibim cem wan, ew
dixwin 0 ez dibgjim: "Hovannessian pirtd kén xwe belas dis Tne cihané. Ezji
bi xwarinén xav derman dikim, bi gasi ku hG n dixwazin bixwin." Ev deh

meh in ez di vé bextewariyé de diji m...

Ez dixwazim ¢end peyvan li ser detoxé xwe bib&jim. Es a nexwes iyén min
ew gas giran ba ku min reaksiyonén yekem én detoksi fasyoné his nedikir, tené
her ku min dixwar, bétir tér nedibd m. Li milé ¢epé yé las & min xis ireke sor
derket, ew ji biés ba ,[éz0 ¢areser bl . Cermé min li hinek cihan
zuwa b0 , xis Tya, xurmik ket 0 bas tir b0 ; Rengé miza min carinan soré
ges O carinanspi 0 std rbd , 1& niha mina avé zelal e. Min ¢end
serés én giran hebd n ku bi seré xwe bas tir b n. Ji roja yekem a xwarina
xav, min ji bir kir ku li vé dinyayé derman heye. Ez bawer nakim ku
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poré min é spi édi gewr b( ye 0 vedigere rengé xwe yé esli."

Nameya hejmar 12 - 7& Gulana 1971é&

"Ewqgas n ¢eyén min hene ku ez nizanim ji ku dest pé bikim G i ku bi
dawi bikim. Rojek ji bo hin karénidari ¢ m nexwes xaneyé, min dit ku
doktorek jin pirtd ka we di desté xwe de girtiye, ¢cend doktorén din li dora
xwe kom kirine. 0 bicos 0O kelecan diyar kir ku ¢awa xez( ré wé ji
nexwes iya giran a gurcgikan bi xav vegani zmé rizgar b ye. Pas & got:
"Nameya xes® ya Ofelia Hambars( miyan ji di vé pirtd ké de ye." min nas
naki. Min li pirtG ké nihéri G ditku ew fotokopiya heman pirtG ké ye
ku min i mze kiriye G daye mirovan. Ji ber ku pirtd ka te pir kém e, dé were
fotokopT kirin da ku bétir kes bikar binin. Dema ku ev biji jk ez nas kirim,
wé ji min xwest ku rojeké herim cem nexwes eké, roja ku me tamir
kiribG ez ¢ m.

Nexwes é beré yé bi navé Ozonian, niha bi tevahi saxlem, s ahiyek
birG met organi ze kirib0 ; Bijis k e, jina wi doktor e, birayé wi
mamostayé zani ngehé ye, hevjina wi ji doktor e, cend rojnamevan
0 ¢end xamxwarén nd li hev kom bd ne. Ji Kirovakané Dr.

Ozonian salek beré dema ku bi girani nexwes b0 nameyek ji
navnis ana weya kevin re nivi sand, 1é ez difikirim ku negihis tiye we. Ev
name ewqas balkés 0 héja ye ku ez wé kopi dikim O ji we re dis Tnim.
Weke ku h( n di nameyé de ji dibinin, salek beré ew gas nexwes b

ku ji wi b&hévi bl n, I& niha ew bi tevahi bi tendurist? karé xwe dike;
Nameya Ozoniyan:

~

"Ez nizanim bi ¢i zimanT heyrani 0 hurmeta xwe ji we re diyar
bikim ku mezintiri n x&rxwaz 0 zanyaré heri mezin é vé serdemé
ye. Her ¢end ji ber nexwes iya gurcikan ez ewqas lawaz im ku nikarim
binivi sim. ¢cend peyvan | ji xizmén xwe yén heri nézik re, 1& ez bi dilxwes 1
ji te re dinivi sim, tu yekane kes 1 li ci hané ku ez dikarim jé re
binivi sim, 1é ez nikarim nenivi sim. Birayé min pirtU ka te ani G
israr kir ku Min ew xwend, ji bo ku ez wi aciz nekim, ez di nav nivi nan de
rd nis tim O bi dilxwazl dest bi xwendina pirtl ka ku ji xwendiné pir
hatibd qutkirin, kir; L& min nekar dev ji vé pirtd ka efsd ni berdim
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ji ber ku zimané wi yétG j 0 biazwer 0 her weha ramanén te yén ka r 0
hesini, hemO heb( na min efsd n kir. Ev mirina traji k a van zarokan ba ku
hd n ji bo Iégerina rastiyé s andin bodrumén ves arti yén okyand sa zanisti.
Xemgt niya kO r b0 sedem ku h( n bibin tava biyolojiyé. Ji bo vé jT mirovaht
deyndaré du zarokén we ye G navé wan her tim di bira gelan de bimf ne.

Pis ti xwendina pirtQ ka te, ez tavilé ¢0 m xav G béyl ku li benda encama
dermankiriné bimf nim, spasiya xwe dikim. Ji ber ku ez ji rastiya gotinén te

pis trast ba m; Ji ber ku ez beytar im G bi biyolojiyé pir bas dizanim, min
dikarib0 mezinahiya gotinén te bas tir fam bikim. Hemi ramanén zanistiya
biyoloji k, ku bi dehan salan di mejiyé min de kd r ba n, di rojeké de hatin
guhertin. Ez bawer im ku pés eroj dé li ber mezinahiya we seri bitewi ne, ji ber
ku ti vedi tinek mezin nehatiye ves artin. Ez 40 sali me. Nefrita min a kroni k
heye, rews a min pir giran e. NTtrojena xwina min 65-90 e 0 kém nabe.

Di nav nivi nan de raza, tené ji bo te nefesé dikis Tne, ez bawer im ku ez
é bas bibim. Ez & deyndaré diya xwe bimi nim ku min dayé G ji bo
berdewamiya jiyana xwe ji deyndaré te bim..."

Xebereke din a balkés : yek ji rojnamevanén kovara "Zanist & Jiyan" ji
Moskovayé hatiye Erivané ku li ser pés ketina zindiyan I&koli nan bike.

Cend biji jk & xamxwarén xwedi ezmQ n li mala nG ¢egihané xamxwar
kom b0 ne 0 raporek nivi sandiye. Ew li min geriya G di 15& ¢iriya pas Tna
(November) 1971& de, nameya jimare 13 (min nameyek berfireh ji edi toré
rojnameya "Avangard" re nivi sandib( ) xuya ba ku bandorek li ser min kir, ji
ber ku bi réya telefoné ez agahdar b0 m ku pisporé nexwes iyén digestive.
pergal, Profesor Jivan Shmavonyan , xwest ez 0 hin xavxwarén din bibi nim.
Ma ez dikarim ¢i bikim 1& ji bo xavxwarén ¢alak s ahiyek ¢ é&bikim. Cend roj
beriya cejné, min ji ofi sé betlaneyek girt 0 béyi ku ez s erm bikim, min
hewl da ku maseyek ku ji bo zindi xwarinan ji nG be ¢ékim.

Nané xav, biskuwi t, basaq 0 her weha ji pelén gul, tovén hinaré, heta ji
gl zén kesk én ku ez her sal di biharé de ¢édikim G her weha bi seleteyén
cO rbecl r, min xemilandibG .
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sé maseyén mezin ew gas ku meriv béje dijwar e. Demeké kesi

newéri bl desté xwe bavéje sé keld pelén mezin ku navé te li ser digirise.
Di dawiyé de, min ew jé kir G |éxist. Sifre ji giraniya féki 0 ava féki

nalin!

L}
Xwis ka Aterﬁ(&ranush BabaKhanian) di navi n de té ditin, li milé wé yé
¢epé profesor Shmavonyan, G Haikanush Ter Hovannessian li pis t wé
Civi n di 24'& Cotmeha 1971'an dé %a&°dT 16:00'an de hate kirin.
Beri du saetan, mins and pey xwis ka te, da ku yén pés in wek
nd neré we destén xwe bi wé re biheji nin. Beriya her tis ti profesoré
rézdar bi xwe ket hundir 0 bi rG yeki bi ken bi herdu destén xwe desté
min hejand 0 bi hurmeteke mezin bi xwis ka we re hat. Demeke din
hemd mévanén xamxwar doktor, mamostayén zaningehé,
rojnamevan, mamoste 0 hwd bG n, hema hema ¢il 0 pénc kes bi
careké ketin hundir. Ez matmay! mam, di wé demé de Dr. Pés 1
behsa nexwes iyén xwe kir i spasiyén xwe ji bo rizgarbl na ji van
nexwes iyanjiweres and 0 héviya serkeftiné ji bo we 0 tenduristiya
we xwest.

Pas & hem( kesén zindi li pey hev axaftinek kirin O der baré
nexwes iyén beré G tenduristiya niha de ravekirinek berfireh kirin.
Profesor bédeng rd nis tib( , bi baldari guhdari dikir G di deftera
xwe de notan ¢édikir. Piraniya mévanan ew nas nedikirin, dema ku ew
raba ser xwe (0 pis ti ku raporén zindi xwarinan xilas b0 n, xwe da nasin.
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her kes rG nis t 0 bé deng dest pé kir. Li ser niyet G planén
xwe hédi hédi dest pé kir.

Yek ji mamosteyén zani ngeh& nameya Hovannessian dixwi ne. Abajian li
milé ¢epé rd nis tiye.

Wi got: "Hovannessian bi rasti kareki mezin kir. DT rok
nis an dide ku piraniya zanyarén navdar ji mirovén asayi
hatine; Her ¢end Hovannessian ne doktor be ji, 1&é bi kes fa
xwe di ser doktoran re radiweste 0 mafé wi heye ku bibe zanyar.
Her ¢igas dijminén wi hebin ji, ya rast ew e ku bi ser dikeve. We
hem( yan got, gotin, |1& ev gotin bi we re dimi nin. Divé hd n
nif sek organi ze bikin, Tstati sti kén hemU zindiyan bixwin, diyar
bikin ku beré ¢i nexwes 7 hebG n G rews awan cawaye @
van belgeyan ji me re pés kés bikin." 0 navé min ji té de hatibd
tomarkirin, me biryar da ku her sé mehan careké civi neke wiha
pék bi nin.

Profesor got ku ew difikiri n ku sanatoriumek raw-vegan
ava bikin, li ser damezrandina xwaringehek raw-vegan ji hate axaftin.
Di dawiyé de, bi daxwaza profesor, min ¢end fotokopiyén
nameyén we, nameya hikd meta Hindistané, ya
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nameya ku min ji "Avangard" re nivisandibl , 0 nameya Ozoniyan G
Makarian. Wi hem( selete 0 xwarinén din bi kéf 0 zewqgek mezin xwar G
pirsa ¢awaniya amadekirina wan kir. Min deh nusxeyén seleteyén ku min
hebd n li mévanan belav kirin. Ev ne yek ji guhertoyén ku min ji we re s andiye
ye,evyek ni O temam e.

Civi né saet 16:00-21:00 berdewam kir. Profecor dema ¢ @
karteke xwe da min 0 yadinji daSirand s O xwestku em her tim pé
re di tékiliyé de bin. Wi ji STrand s re got: "Bi rasti ez dixwazim birayé te
bibi nim, bis éwirim 0 bi hev re planek bibandor amade bikim da ku z{
bigihéje meqgsedé. Zehmet e ku Tzna réwi tiya derve bistini; ji birayé xwe
re binivi se, dibe ku ew bikaribe bandora xwe bikar bi ne. ji bo amadekirina
dawetname"

Navnis ana Profesor: Jivan Mambre Shmavonyan, Papazyan Hejmar 17,
Yérévan."

Haikanoush Ter Hovannessian, 10 Alaverdian St. Erevan.

Nameya hik( meta Hindistané:
Xizmeta Agahdariya Hindi - TS Kanwar

Tehran, 4 Gle 1971, Balyozxaneya Hindistané. hevkaré ¢apemeniyé

“Wek ku me agahdar kir, we pirtd kek bi navé “Xamxwarin” ¢ap kir.
HG n dikarin agahdar bikin ku hukd meta Hindistané komf teyek biryargirtiné
ji bo Dermana Xwezayé destnis an kiriye, ku I1&koli nan li ser pés keftin
0 pés keftina Dermané Xwezayé dike.
Pirtd ka we ji vé komTteyé re hatiye dayin, ku wé nas dike G difikire ku dé
xebatek bas be. Ji ber vé yeké, Wezareta Tenduristi O Plansaziya Malbaté
ya Hindistané difikire ku vé pirtd ka mezin bi erzani (tené péncrd pf)
bifros e da ku wé belav bike. Ew & ji firotina vé wes ané si d wernegirin.

Ger hd n bi kerema xwe dest( ré bidin em € pir spasdar bin
hukd meta Hindistané vé pirt( ké biTngilizi G bi diwanzdeh zimanén din
én herémf cap bike.

Di heman demé de, ji kerema xwe ji me re agahdar bikin ka gelo ev pirtd k ji m&j ve hati nG ve kirin

1967 cap. An ji hG n dixwazin di demek nézi k de wé biguhezi nin?
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Ji ber vé yeké, ger destd ra me ya péwi st hebe ku em karibin vé pirtl ké li
Hindistané ¢ap bikin, em & spasdar bin."

TS Kanwar.

Ew saziya tenduristiyé ya heri calak a Hindistané ye, ku di sala
1964-an de ji héla Mahatma Gandhi ve hati damezrandin. Ew bi rékd pék pirtd k
0 bultenén min li Hindistané belav dikin. Wezareta Tenduristiyé ya Hindistané
ji héla vé saziyé ve bi pirtd ka min ve hati nas kirin. Cend bes ji nameyén ku
révebiré wé saziyé ji min re nivi sandine ev in:

"Min pénc sal beré li ser we di Kovara Vegetarian a Britani de
xwendib( , ku min zéde guh neda wé G hema ji bir kiribG ; Heya meha
bori, jinek MeksTki ku li wir sanitariumé dimes 1ne sé hefte liba me ma G bi
hurmeti qgala wé kir. Xwarina xav. Ji wé demé ve, ez bi bésebri hewl didim
ku bi te re tékili daynin G pirtG kek siparis bikim, |& ez cawa dikarim
navnis ana te bibi nim? Lé ¢end roj beré du kesén ku ev pénc sal in xwarina
xav dixwin hatin cem me 0 we dan min. Navnis an Ev enstitd ji aliyé Gandhi ve
hatiye damezrandin 0 min bextewar b0 ku di salén dawi yén jiyana wi de
deh salan li wir kar bikim.

NAVENDA NAVI NA XWEZAYE, Uruli- Kanchan, Hindistan

Seroké Civata Vegan a Israelsrafl, serek editoré "Nature and
Kovara Tenduristi:

“Ji bo bultenén we yén s andi gelek spas, em hewl didin wan bi dest bixin
ji kesén ku heri zéde dixwazin wan bikar bi nin. Me heta niha sed cild
pirtd kén te firotiye; Li welateki pi¢Q k ku piraniya nifG sa wé T ngili Zi nizane,
firotina ewqas pirtd k bi rasti serkeftinek mezin e. Bergé kovara "SirGi s t 0
Tendurist" (TEVA UBRIUT) ji we re dis Tnim, ku té de wéneyé bedew & Anahfta
s es sall ji hatiye ¢capkirin. Niha ez nivi seké amade dikim ku bi wéneyé Anahi ta
12 salf ¢ap bikim."

Jaacov Grabois, 10 Hateyna St. Nevey Oz. i sraf |

Ev doktor seroké Civata Vegetarian Britani ye, ku
li Londoné xwedan pratikek e, 0 pis tT xwendina pirtd ka min, ew b
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gant kir @ navnis ana min dide nexwes én xwe O pirtd ka xavxwarina xwe
destnis an dike. Nameya jérin vé yeké isbat dike:

"Min pirtQ ka te ya li ser xwarina xav xwend. Dr. Lato ji bo dermankirina
pences éré parézek xwarina xav destnis an kir. Navnis ana te da min da ku ez pirtd ké
jére siparis bikim. Ez & deh dolaran bi postayé bis Tnim G ji kerema xwe sé
pirtd kan jiminre bis Tne. 0 s es bulten."

Xanim Campbell Moodie, 31 Linden Garden, London, W. 2

VERA STANLEY ALDER Xanim:

“Hevalé delal, min du caran pirtQ ka te bi baldari xwend U pé hesiya
ev pirtd k wé ji bo mirovahiyé serdemeke ni bide destpékirin. Pir péwi st e
ku mirov vé pirtd ké bide ber ¢avén mirov, da ku di dawiyé de li ci hané
ges bl nek gis tT hebe. Tu jéhatl yi ku karibl rastiya sade G békémasi nas
bike 0 ji hem@O xureknasén ku min heta niha pirtd kén wan xwendine
rasttir rave bike.

Bi salan e ez ji mirovan re tekez dikim ku mirov fékidar e 0 bivi awayt
dé pirsgirékén ci hané careser bibin G clThanek z&ri n ava bibe. Dirus ma we
(“nepijandin”) bi fermaneke sade G0 bingehin hemd sedem, tedbir,
nermb( né ji holé radike. HO n & stati sti kén ku heya niha hatine
nigas kirinji holérakin G lis 0 nawan h( n é tenduristt G bextewariya
rastin ji mirovan re peyda bikin.

Kes fa we ji mina kes fa elektri ké, karé jenosidé ye 0 belki kesén ku
we fam dikin jT jenosid in.

Ji bo ku pirtQ ka te navdar bibe ¢i ji desté min té ez€ bikim; Ez
niha pirta keké sererast dikim, pirtd keke din dinivisim G dersan didim. Roj ji
bo van tis tan pir kurt in. Niha rews a cThanékritik e, [é ez 0 méré xwe em
dilges in, ji ber ku em dizanin ku hG n 0 xebata we 0 serkeftina we hin li vé
dinyayé ne. Ji kerema xwe qebd | bikin ku em pir nézi ki we ne.

Ez yek ji pirtd kén xwe ji we re dis Tnim. "Em bi salan vegan in, em
cixare G alkolé vedixwin, 0 niha ez 0 méré xwe rébaza we bikar ti nin."

"PEKT YEKI TIYA CI HAN" 8 First Avenue, London.
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BERSI VE TENDURISTIYE» Wes anxaneyén Zagona Tenduristi (1 Jiyané:
29 Avrél, 1968:

"Min pirtQ ka te wergirt. Ne tené ez vé pirtd ké hé&ja dibi nim,
I& ew bi raman, kirin G nivi sén min re tam li hev dike. Niha em kovareke bi navé
“BERT NA TENDURISTIYE” derdixin. Ji bill wes andina vé kovaré 0 pirtd kén
xwe yén s exsi, ez dixwazim pirtd kén biyani yén ku riya rast nis ani mirovan
didin bifiros im. Ji bo v& mebesté teqez e ku divé pirtld ka we ji di nav pirtd kén
min de cih bigire, ji ber vé yeké ji kerema xwe s ert 0 mercén erzaniya
firos gehé ji min re agahdar bikin."

24 Gulan 1968:

"Ez kéfxwes im ku ji bo pénci cildén pirtd kén xwarinén xav 82,5 dolarf ji
we re bis Tnim. Ger hG n bixwazin mafén ¢apkirina pirtd ké bidin me, em é bi
dilxwes T wé geb0 | bikin. Ji bo ¢apkirina wé hem@O am{ rén me hene."

Box 2821, Durban, Afri kaya Bas G r.

MISA GIS TI DAULAT RAM:

"HG né bi wergirtina vé nameyé ecébmayi bimi nin; Ji min bawer bikin,
pis ti ditina pirtd ka we, hemi endamén desteya révebir ya vé enstituyé ne
tené bi kG rahi bandor ba n, 1& di heman demé de bi tevahi ji pis trast bd n ku
tené bi xwarina xav dikare nifQ sa ji wé xilas bibe. HemT nexwes iyan.
Civata me saziyek xérxwazi ye, me biryar da ku li Hindistané tevgera xwarina xav
pék bf nin. Heke h( n destd ré bidin me ku em pirtd ka we biTngilizi 0 zimanén
herémf cap bikin, em € di seri de deh hezar nusxe belas belav bikin. Her wiha
bi Wezareta Tenduristiyé re ji tékill daynin da ku ew ji di xebatén xwe de vé
mijaré binirxi nin, me biryar da ku li nexwes xaneyan ji rastiyé i spat bikin.

Em dizanin ku felsefeya we di waré berjewendiyén s exsi de dijberén
xwe hene, 1& |i welateki wek Hindistané, ku piraniya nif sa wé feqir @
bir¢T ne, dé xwarina xav zemi nek guncaw bibine 0 bibe sedema ku bi milyonan
mirov di encama xwarinén pijandl 0 adet 0 adetén ¢cewt diés in, xilas bibin.
"Pis tre, gava ku pirt0 ka we ye
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hat wes andin G encam bi dest ket, em & vexwendname bis Tnin ku hd n bi
malbata xwe re werin Hindistané 0 encamé bi ¢avén xwe bibi nin."

Krishan Mohan, Ci giré Serok. 17- B, Asaf EIl Rd. NewDelhi

Pis tT wergirtina nameya balyozxaneya Hindistan&, min biryar da ku careke
din hewl bidim U rayedarén welaté xwe ji vé serkeftiné agahdar bikim. Pés T,
min nameya jérin ji Mihemed Riza S ah Pehlewi re nivisT, cildek pirta kén
farist, Tngilizi 0 ermeni pé ve girédayi b( Ofisa I mperatoriyé.
Name:

"Ez serbilind im ku n0 ¢eyén pir kéfxwes én ku di destpéké de xeyalkirina
wan dijwar be ji we re ragihi nim.

Di encama xebat, Iékoli n, I€kolin O tecrubeyén min én si sali de,
Tro teqez hat Tsbatkirin ku sedemén hem(d nexwes iyan ji ber vexwarina
xwarinén pijandi, ki myawi 0 madeyén din én miri ku mirov bi nezant dilas &
xwe de dihélin, ¢édibe. Ez bi vé yeké bawer b0 m dema ku min du zarokén
xwe yén delal winda kir, yek di deh saliya xwe de 0 ya din di ¢ardeh saliya xwe
de, di encama regetekirina dermanén "bibandor" 0 xwarinén "hézdar" én
biji jk&n navdar de. Pirtd keke berfireh a ku min bi ermeni nivi sandib( ,
di sala 1960-an de hat ¢capkirin O ¢apkirin, pas & ji bo agahdarkirina hevwelati/
zilamén xwe yén faris di sala 1963-an de, min bi demki belavokek
pic G k bi farist ¢ap kir, nusxeyek wé di heman demé de min pés kés kir.
Pirth ka navbori ji aliyé Weziré Cand G Huneré biréz Pahlbod ve hat
ditin. Wi gazi min kir 0 pis ti ¢end hevditinan ez bi Dr.

Sekreteré Gis ti yéS ér G Rojé Sor Abbas Nafisi. Biréz Dr Abbas Nefist G Dr.
Jibo Iékolinén pés Tn én derbaré xwarinén xav de, wan min bi Yeti m-Dera
Nemd ne O Zarokxaneya Hejmar Yek G Nexwes xaneya Zarokan a

Behrami da naskirin. Mixabin ez li wir rasti hin zehmetiyan hatim,

ji ber ku diviyabG hin bijijk 0 karmendan ji ramanén beré yén ¢ewt cuda
bikim G ramanén wan bi ramanén n( nas bikim, ji ber vé yeké ji ber

pas xistina kar, hewlén min bé& encam man G min ji bo demeké dev ji

s opandina mesele. Bé guman, bi mezin
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pos man im, nemaze ji ber ku min ji néz ve bandorén xisar én adetén xwarina
wan én xelet dft.

Di eslé xwe de, révebirén saziyén navbori 0 hemu biji jk guh nedane
bandora rasti ya xwarinén miri 0 tené xwarina pijyayi 0 ne jiyani didin
hem( nexwes an, wek xwaringehan, ku %100 dibe sedema
nexwes iyan. Pis ti ku li welaté xwe biserneket, min biryar da ku ramanén xwe
ji zanyarén welatén biyani re ragihinim, da ku bi vi awayl ez bikaribim delilén
rast 0 nayén inkarkirin ji bo pékant na plana xwe li welaté xwe bi dest bixim.
Niha ku dem hatiye, ez bi erké xwe yé piroz dibi nim ku vé zaniyariyén girf ng
bigihi nim we yén ku bi s ores aspi yas ah 0 gel niyeta xwe nis ani ci hané
da.

Pirtd ka min aingqili z cara pés Tn disala 1963an de hat ¢apkirin 0
¢apkirin 0 hat firotin. Pas € di sala 1965an de min pirtd ka duyem bi zimané
ermeni ¢ap kir 0 pis ti du salan min heman pirtd k wergerand zimané
Tngilizi @ min her yek ji wan ji we re s and. Min deh hezar cild ji van pirtd kan
0 bigasi niv milyon belavokén bépere ji siyasetmedarén welatén biyant
re, jirojname, sazi, zaningeh 0 hwd re biTtmkan G derfetén xwe
yéns exsi s andin. Isal ji min deh hezar bros urén bi zimané ermenti
¢ap kirin ku bé pere pés kés T mirovan bikim. Encama van ¢alakiyan ev
ba kuiro li welatén ci hané bi taybeti li Amerika, Hindistan O Ermenistané
bi sedhezaran mirovén Raw-Vegan hene, piraniya wan nexwes én ku ji doktoran
béhévi bl ne 0 niha ew jiyana xwe bi saxlemiyeke tekd z berdewam dikin. Ez ji
wan bi hezaran nameyén spasiyé disti nim. Hema hema hemf vegan G
bijT jkén naturopati 0 saziyén din én tenduristiyé yén pés verd pirtd k
belavokén min belav dikin O dest bi reklamén berfireh li ser veganizma xav
dikin; Daxuyaniyén min di rojnameyén xwe de diwes Tnin, ji bo veganizma
xav sanatoriuman ava dikin. Li Meksi kayé séwi xaneyek xwarinén xav té
damezrandin. Pirtd ka min li Arjanti né bi spant G li Delhiyé bi zimané HindT té
wergerandin 0 niha ¢ap dibe. BBC pirtG ka min di televi zyoné de pés kés kir
0 bes én wé ji xelké re xwend; Biji jkén filantropik én li Ewropa, Amerika 0
hwd. navnis ana min didin nexwes én "béderman" G xwendina wé pés niyar
dikin.
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pirtd ka xavxwariné. Biyologén Akademiya Erivané di kovara mehane ya "Zanist &
Tekni k" de di tinén min diparézin G pis tgirf dikin.

Ji ber ku pirtQ ka min a mezin bi zimané ermenf beri deh salan ¢ap b0
li Exf vané hejmara xavxwaran zéde bd . Bi hev re tékiliyan ¢édikin ¢ i
ser xavxwarina s aht 0 s ahiyan saz dikin. Di nav van xavxwarinan de gelek biji jk
ji téne ditin; Serek 0 profesoré bes & xwariné yé zani ngeha Yérévané li ser xavxwariné
dersén li dar dixe G divan civinan de kesén ku ji nexwes iyén giran rizgar b0 ne

raporén xwe didin.

MT nak, biji jkeke jin a ku ji felcé ketibG G b0
¢ar salan nekari hereket bike, pis ti ¢ardeh mehan ji xwarina xav rab( ser xwe @
niha di tendurustiya kamil de ye. NimG neyeke din a balkés : yek ji xizmén min, xorteki
bist 0 hes tsall, ji ber lawaziya damaran ketibG G bi zehmeti dest 0 lingén xwe
bihejandib( ; Wi guh neda tali matén min én bépere, sé caran ¢ Ewropayé
zédetiri milyonek rial xerc kir, heta ku di dawiyé de li Lozané pirtd ka xamxwariné ji

desté neurologeki navdar ku pirtd ka min xwendibl G rastiyé nas kiribG ,
wergirt. Ew vegeriya Tehrané.

Di dosyaya tékildar de bi hezaran belgeyén bi vi rengi hene ( ez

Ez amade me ku wan pés kés T her kesé tayi nkir? bikim. Jixwe, serkeftina her?

mezin a ku di van demén dawi de ji min re hat ew e ku hukl meta Hindistané bi fermi
pirtd ka min weki kérhati nas kir O biryar da ku wé ¢ap bike 0 xwendina wé ji gelé
Hindistané re pés niyar bike, da ku karibin réwerzén pirta ké bis opinin.. 0 ji
nexwes T, xizan? 0 bir¢ina rizgar bibin.

iro bé guman té i spat kirin ku yén ku ji vexwariné da r dikevin
xwarinén pijand, dermanén jehrin 0 madeyén din én mirf ji hemG nexwes iyan
bépar in, ¢isivik 0 ¢igiran, wek kriza dil, pences éré, s ekir, nexwes iyén infeksiyoné,
sermayé. hwd téne xilas kirin. Belgeyén berdest bas 1sbat dikin ku her ku
nexwes xaneyén n( tén vekirin, hejmara nexwes an ji bi réjeyl zéde dibe; Ji ber ku
nexwes xane, dermanxane 0 as xane ¢avkaniya derketina nexwes iyan in; Ji ber
vé yeké ne hewce ye ku nexwes xaneyén nd werin avakirin, 18 divé s ert 0 mercén ku
nexwes xane bé nexwes biminin 0 yek li pey hev bén girtin G béne ¢ékirin

u
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evrews tené diguhertina awayé xwariné de ye. Berevaji ku hin kes difikirin, kirina vé
yeké pir hésan e.

Ji ber ku huk( meta Hindistané biryar daye, berf her tis ti hewce ye ku ji milet re
were pés niyar kirin ku pirtd ka xwarinén xav bixwinin 0 ya duyemin ji, bi fermi
were ragihandin ku ¢ ékirina xwariné kareki nesird s ti 0 ne jiyani ye. Divé si norek
ji reklamén derew 0 xapandiné yén xwarinén miri, dermanén jehri G
vi taminén ki myewi re hebe.

Lis G naku dermanén jehrin di nav cotkaran de belav bikin, efserén Tenduristiyé
dikarin wan fér bikin ka meriv ¢awa ji hin sebzeyén zindi mezin dibin. 0 genims in
kir, xwarinén saxlem én xwes G erzan amade kirin, an ji ¢awa mirov dikare bi du

ri al genimé zind7, du rfal xurme G du rfal zebes las & xwe tam tér bike 0 bé
nexwes T biji.

Bi réya capement, radyo (0 televizyoné, mirov dikare li ser guhertinén adetén
xwariné, amadekirina xwarinén xwezayi yén zindi 4 bi rasti ji hézdar ji

milet re his yar bike G destnis an bike; Nexwes xane hédi hédi dikarin bibin
sanatorium; Awayé xwarina kres , séwixane 0 nexwes xaneyan divé gav bi gav bibe
raw-vegan. Di encamé de mirov van sanatoriuman bar dikin malén xwe G dibin
doktorén xwe. Di demek néz de dé nexwes xane ji nexwes an vala bibin 0 yek li pey
hev béne girtin. Vexwarina her cure titG n, vexwarin, gos t, masi 0 maddeyén din én
bi zirar wé gav bi gav kém bibe.

Bihiv, fistig, xurme, tiri 0 tis tén bivi rengi yén xwariné yén bigi met 0 gelek
féki G zebzeyén din bi buhayén heri erzan ji bo welatén din tén hinardekirin, divé ev
yek bé rawestandin 0 hinardekirin ¢énebe. Ji ber vé yeké dé xwarinén li vir ji aliyé
gelé me ve bé xwarin 0 di encamé de asta jiyana mirovan bilind bibe 0 helwesta wan
a neyini kém bibe. Dizi, sG c G sextekarf dé ji holé rabin. Eva ku di destpéké de ne
mumkun xuya dike, dé di nav ¢end salan de li welaté me bibe rastf.

Divé em guh nedin tégihis tinén pd ¢, derewind s as yén hin
biji jkén perehez G bérehm, ji ber ku wan ne tené bi T ddi ayén xwe nekariye ¢areya
her? pic( k ji bo pés Tgirtina nexwes iyan peyda bike, |& bi kirinén xwe yén xelet G
xelet ji nekariye ¢areya heri picG k ji bo pés Tgirtina li nexwes iyan peyda bike.
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s as 1 b0 ne sedema belavb( na van nexwes iyan. Bersiva van hem(

nigas an tené encama teqez a xebat 0 ¢alakiyé ye. Ger encama ku di nav
malbata min de bi dest ket téra wan neke 0 her weha di nav xavxwarén ku li
welatén din belav bl ne de, heke ez téraimkan G Tmkanan werbigirim, ez
amade me ku rastiya 7 diaya xwe bi ¢alakiyé 7spat bikim G 1sbat bikim. di
demeke kurt de.

Daxwaza min ew e ku h( n bi sebir pirtd k 0 belavokén ku min ji we re
s andine bi T ngili zi bixwi nin."

“Ji bo heb( na mezintiri n rizgarkeré mirovahiyé ji xizanT 0 nexwes iyé:

Ez efseré xanenis Tni yé artés aimperetori me, ku li gor biryara
Encumena Pizi's ki ya Artés é li gor dosyaya min, bi sedema gelewiya
zéde di sala 1344 an de bi hejdeh sal 0 sé meh ezm{ na xwe xanenis Tn
kirim. nexwes iyén giran én ku hatine amadekirin. Beri ku ez demeké
teqawid bibim ji bo dermankirina gelewiya xwe ya ku min dora 125 Kg
z&de kiribG , hebén las giriyé yén wek Metrikal hatin dermankirin
min ew xwar 0 di encamé de giraniya min gihis t 150 kg G her ku ¢
zéde bl . Heta ku ez bi temamf ji héza xebaté bépar mabd m. DG re bi
danasina vitamin, kebab G xwarinén din ez ji bi astimé ketim. Biryar
hat dayi n ku min xanenis 7n bikin, yant bé tezmfinat, yani bi m0 ¢eyeke
ne temam. Di vé demé de ku astima min és kence li min dikir, min
s andin bes a alerjiyé ya nexwes xaneya jimare 502 ya artés & 0 hejdeh
cureyén derziyé di desté min de dan G her yek ji wan werimf, gotin tu
yi.ji wan tis tan alerjik in, helbet hem( ji werimiyan, |& du-sé kesan ji ber
ku daxwazname vala nebd , li ser wan nirxandin G gotin ku h{ n ji
wan re alerji ne G divé hQ n hefté sé caran derzi |[édané bikin; Di
encamé de ez bi astima dil ketim G bi dermankirina hebén din én weki
Valium, s erbetén pésiré 0 dermanén kujer gurcika minték ¢ G
&s én giran én ziké werimandin. DG re giraniya min ji 160 Kg zéde b
0 disa bigirtina hebén kortené yén bihéz én ku doktor destnis an
kiribG n, ez her roj gelew dibG m 0 ez bi navé gelewiya Courtney
ketim 0 min disa dis andin ser milan.
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ji bo dermankirina ebedi bi¢in bes a heman nexwes xaneyé!

Pis ti emeliyata umbilical hernia, doktor ji min re got ku min si

mi lyon yeki neyén penfsilin avétin ziké te; Niha ez féhm dikim

ku bi vé penisiliné ez gihas tibG m ber deré miriné. Di vé demé

de ke¢a min a bi¢d k bi romatizma dil ketibd O neg¢ar mabd ku
heta 18 saliya xwe her hefte milyonek G dused penisilin (Penador)
derziyé derziyé bide. - jé re ras Tt té gotin. Hevsera min a ku ji

ber xizanT G gelek nexwes iyén min G zaroké&n min heye, giliyé
dadgeha pis tevaniya malbaté kir G daxwaza neqd gé kir G ji ber
kémbd na meas & min nekari derefeki bidim, min jé berda, yani
xilaskirina wé. ji vé jiyana bextres . Ez bi pénc zarokén nexwes

0 séwl re mam. Her roj dema ku ez bi deftera bi meya tenduristiyé
dic0 m cem doktoran, hejmareke zéde ya defteran tiji diba G

mU ¢ceyé min ji bi awayeki serdan, EKG 0 hegé laboratuaré dihat
xespkirin. Di heman demé de ez € hin ji meas & xwe ji bo franchisa
bi meyé ji winda bikim.

Heya ku pirtQ kparézé dibistana zaroké min, ku rews a min

ferq kir, pirtd ka xav xwariné ji min re pés niyar kir. Min ev pirtd k
bi kelecanek temam xwend 0 min naveroka wé qebl | kir G bi
zarokén xwe re me dest bi %100 xwarina xav vegan kir. Di nav ¢end
rojan de astima min paqij bl ; Pas € rews a keca min hédi

hédi bas tir bd G lingén kuré min € bic( krastbd n 0 mindisa
dest bi xortaniya xwe kir. Di navs es mehan de, giraniya min ji
160-70 Kg kém b( . Di vé demé de, bi xwarina bi tevahi xav, min jiyan
0 tazebO na zarokeki bi dest xist 0 min bi xwe re sond xwar ku ez
¢u cari dest nede xwarinén kujer. Ez xilasiya xwe ya ji bextres iyé
deyndaré pirta ka te dikim."
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Biréz Ekber Tofangci - Tehran, cadeya Naser Xosrow, Taxa Ereban,
Kugeya Xezayl, Hejmar 11.

Nivi skara vé nameyé xanimek e ku té Raw Veganén Tehrané
klG b her roj pis ti karé xwe 0 di klG bé de ali kariya me dike, G
carinan ew ji hin vi dyoyan ji karén kl( bé digire:

"Min ¢awa bi veganizma xav pences éré derbas

kir: Di nézi k de ez & duyemf n salvegera xwe ya xav piroz bikim.
Tené du sal beré dema ku és a min a pences éré her ku dicd zéde
dibd , min pirtd kek xwarina xav ku bi tevahi jiyana min guherand
nas kir. Bi rasti, vé pirt( ké jiyana min xilas kir.

Di 2533/2/21 (salnameya T mparatoriya Farisi) de min tis tek ecéb di
singa xwe ya rasté de his kir. Picek xemgin b0 m, ez ¢ m doktor, 1&
rontgen tis tek neasayl nis an neda. Pis ti du mehan, &s dest pé kir
z(O xirabtir ba . Ji bo dermankiriné serdana doktoran dest pé kir.

Roja 2533/6/25 bi destl ra min, nes tergeri hatiye kirin; Dema ku ez
ji ser his & xwe hatim, min di't ku sTnga min a rasté winda ba ye, desté
min & rasté géj ba ye.
Rews a min z&de neguheri heta ku di roja 2535/1/5 de, dema ku min
hest bi és a rané xwe yé ¢epé kir, ez ¢0 m cem ¢end doktor 0 pis ti
kis andina ¢end wéneyan, wan tes hisa pen¢es éra hesti dan 0 ferman dan.
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rapora komputeri ya osteotomf ji seri heta binf. bigirin Di emeliyateke din
de ji bo ku nexwes 1 pés nekeve, uterus G hékén min ji hatin rakirin. Gl
roj derbas b n... biji jkan gotin divé ez di sa bibim nexwes xaneyé. Min
biryar da ku bi¢im derve 0 li wir tedawiyé bidomi nim. Ez ¢0 m {sraflg;

Pis tT singa min a rasté jé kirin, s& mehan careké wéneyén pis ik G kezeba
min kis andin. Gelek radyasyon ket las & min. Gl danis Tnan bi kobalt
derman kirin, di her danis Tné de sé deqe li aliyeki 0 li aliyé din ji sé deqge
kobalt dixistin.

Li T sraél di sa dest bi kis andina wéne G rontgené kirin, wéneyé gl za min
a ku min sal beré emeliyat kiribQ , kis andin.

Di dawiyé de, doktoré min hem( pévajoyé ji min re vegot i got:
"Singé te dereng jé kirin, ev nexwes 1 éris T sé parceyén las , pis ik, kezeb
0 hestiyan dike; te pences éra hest ya pés kefti heye. Seré femuré te pir
zirav ba ye. ku ez meraq dikim dema ku li ser kursiya balafiré rG nis &
¢awa nes ikest?"

Li T sraél, wan panzdeh rdi nis tinén kobalt dan. Ez bi vali zeke tiji
wéne, name, recete 0 tali matan vegeriyam Tehrané. Min li Tehrané
hefteyek kemoterapi kir 0 ji hefté sibé heta duyé pis ti nivro xwé dan
seré min. Ji ber ku wan hormonan rawestandin, giraniya las & min ji
s ést 0 hes tkiloyan bl hes té G sé kiloyan. Hetta pés binf
kiribG n ku poré min bikeve G ez é rih G rih bigim. Rojeké, gava min
xwest kapsuleké bixwim, dema min bros ur xwend, min di t ku dinivi se ku
ev derman heta diwanzdeh encamén neyini G belki mirin heye; Lé ez
hin sax ba m, ji ber vé yeké min biryar da ku dev ji xwe aciz bikim.

Deh meh s G nda, di jiyana min de guherina heri giring
¢ébd . Dema ku yek ji hevalén min, ku bi xwe felc bQ , ji min re got ku
ew pis tT meheké ku raw vegan b0 , xwe pir ¢étir hi's kir, min biryar da ku
ez ji bibim xav vegan. Dotira rojé, ez bi las ek nexwes 0 béhévi ¢ci m
klG ba veganén xav da ku li ser rébaza xwarina wan fér bibim. Min ¢end
rojan niv xav 0 niv pijyayi xwar, ez bétir G bétir cesaret didim G di

dawiyé de ez bl m an
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xavxwara mutleq. Bi xwarina xav a meha ewil, di las & min de

muci zeyek ¢éb0 . Poré ¢avé min, ku bi temami ketibQ , jind ve dest

pé kir; Zédetir enerjiya min hebld ku ez bimes im, ¢avé min bas tir

bd G min xwe vejiya. Rojeké ez ji derenceyan ketim ser erdé mermeri ya
buroya sigorta navendT; Min hi's kir ku ez & fel¢ bim. Bi wan du mehén
xwarina xav re, di las & min de gelek guhertin ¢ébd n, ku dema wan

disa wéneyén pel 0 lingén min kis andin, bijis k got: Hestiyén te ji

yén min saxlemtir in. Di las & min de tu's opén wan birf nén ka r
nemabd n. Min hem( belge 0 wéne beri O pis ti xwarina xav parastiye.
Tro, pis t du salan ji veganizma xav, ez bi tevahi guheri me. Di vé

demé de min tu derman nexwar.

Desté min € rasté yé ku pis ti emeliyaté bi tevahi gé&j ba , vegeriya

rews anormal. Lag & min & ku pis tT kemoterapiyé di bin ¢erm de tije pizrik
bad O é&s eke giranlédikis and, bas b0 O pizrik winda ba n. Divé

demé de, min bi st kilo winda kir. Niha ez rojé hes t saetan dixebitim O

di dema xwe ya vala de gelek ¢alak im. Ez hévi dikim ku di vé jiyana

nd de wexté xwe bi bextewari (0 saxlem derbas bikim.”

Meryem Nes an BarJan, di 25€ Tirmeha 1931& de li Tehrané hatiye diné
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*k*

Ev 0 bi hezaran nameyén din én ku ji xamxwarén neteweyén

ch rbecd r li ¢araliyé ci hané hatine wergirtin, Tsbat dikin ku ew nexwes én
ku karanina derman G xwarinén pijandi rawestinin, tavilé 0 béguhér ji
her cO re nexwes iyeké yek cari sax dibin.

Rojnama “AVANGUARD” ku li paytexta ErmenfTstané Yérévané derdiket,
di hejmara xwe de (1964, hejmar 98) wiha dinivi se: “Cend endezyar,
muzikjen 0 wénesaz, hem(
yén ku zana ne, bd ne xamxwar. Ew ji we re pis trast dikin ku ew xwe ew
gas sivik 0 saxlem his dikin ku ne tir&jin 0 ne ji pélén dilé xwe his dikin."

Kovara Moskowe ya bi navé "Zanist UJIYAN" T ti raf dike
Hejmara wé ya Adaré, 1965, ku di nav xwendevanén wé de gelek xavxwar
hene, yén ku ji nexwes iyén cl rbecl r sax bl ne 0 edftoran ji hG rguliyén
bas bl na xwe agahdar kirine.

Dis ert 0 mercan de mirov nikare fém bike ¢ima biyolog G rayedarén
din én berpirsiyar ji bo pékant na prensi bén xavxwariné tedbf rén ¢alak
nagirin. @ma ew dudili ne dema ku ré hatiye ditin ku bigihfjin armanca xwe
ya dawi n a azadkirina mirovahiyé ji nexwes iyan G dabf nkirina jiyanek
bextewar ji bo her kesi? Ger bixwazin dikarin di nava du mehan de her
nexwes eki sax bikin 0 nexwes xaneyan ji nexwes én xwe vala bikin. Erka
her miroveki héja ye ku ji wan bipirse gelo ew dixwazin bigihé&jin vé armancé
yan na.

Ezjihem@ cihané re bi heybet radigihi nim ku ji niha pé ve DERMANE
DERMANEN JEHIRI UPES NIYAREN Xwarinén Gékiri WEKI SUCEN HERI DIL LI

DII MIROVATIYE BEN HEBONIN, @ BER KU EW DIKE

SEDEMA HEMUNEXWES IYEN MIROVAN.

*k*
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KG ¢iké spi yé bedew é 7 salf, Jackie ji destpéka jiyana xwe ve weki veganek xav bi me re diji .

Niha bi hésani té T spatkirin ku xwarina gos tji bo yén din ji nexwezayl ye
heywan, 0 gos txwarén me yén rastin tune ne. Jackie ji zayina
xwe ve bi xwarina ku em dixwin fér bQ ye. Piraniya xwarinén wi ji genim,
xurme, tirf, fistiq, selete 0 fékiyén curbecur pék té, ev hem( bi rengé zindi
(xav) in, ji ber ku di mala me de gramek ji xwarina mirf tune. Ev kG ¢ik ji bi
xwestekek mezin pivaz 0 tiréjé dixwe.
Gava em wi derdixin derveyi bajér, ew wek berxeki di nav mérgén kesk de
digére. Li gorf ki ¢ikén din, ev ki ¢ik zehf saxlem, teze G tije enerji ye. Heger
em bixwazin ku kurikén s ér, leopard 0 guran bi xwarina nebatén mina vi
kG ¢iki bidin nasin, pis tT ¢end nifs an ew & bi tevahi dev ji hovi tiya xwe
berdin G aram bibin G dikarin bi heywanén din én wek ga re bijin. L&
berevajiyé vé, em tu cari nikarin dewaran bi xwarina gos t vebikin.

Divé ji ¢ci da r bé girtin?
Fékiyé his kkirT yé ku bi sulfur an ava tQ j hatiye ¢ ékirin
yan ji bi madeyén din én ki myayi re neyé vexwarin, ji ber ku ti nirxa wé
ya xwariné nine 0 tené madeyeke jehrin e, lewra kurm ji nézi ki wé nabin.

Divé h( n rG né zeytd né ku bi madeyén ki myewi hatiye parz( nkirin G reng
0 béhn 0 tama wé ya xwezayi tune ne vexwin.
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0 nirxa xwe ya xwariné winda kiriye. Zeytd nén xwékirf, xiyarén tirs 0 tirs iyén
ku bi xwé an ji sirkeyé tén amadekirin wek xwarinén zindl 0 xwezayi nayén
ditin. Her wiha sirke, s erab O xwarinén bi vi rengi yén ku ji rews a xwe ya esli
0 xwezayi vegeriyane, tu nirxa xwe ya xwariné ni ne. Xwé ji bi awayeki ku

germ dike G bi zirar e té amadekirin, ji bill ku xwéya las hewce dike, di féki G

sebzeyan de heye. Jibo s us tina féki 0 sebzeyan permanganate an
dezenfektantén din bikar neynin.

Jiodeyén germ, cil 0 bergén germ 0 hewaya qiré&j da r bikevin. Sab( n
0 s ampd yan bi kar neynin, ki myewiyén ku jicerm 0 las re ziraré dibi nin
hene; Heya ku mimkun be sers 0 s tiné bistinin.

Raw vegan xwarinén nesirQ s ti, pijyayt, gos ta rd n naxwin
pir ti dibin; Ji bo ku bi ava sar were vemirandin kaloriyén béqi met
naxwe, ter nake ku cihé xwe bi avé tije bike. Herweha, xwarinén xwezayi bi
téra xwe av heye. Xwezayé xurekén xwezayi bi vi awayi hilberandiye ku havi né
tijl av O zivistané kém av in. Dema xavxwar ti dibe, ti bd na xwe bi xwarina
xiyarek an tomatoyek an tasek ava fékiyan an ava kaniyé ya pagqij vedimire. Ji
bo vé armancé O ji bo ku av li kompote 0 hwd. Di prensi bé de, zindxwar divé
nehéle ku maddeyén ki myewi an jehrin bikeve lag & wi, her ¢end pir hindik be
ji; ew e ku divé ew ava avé venexwe. Di vé avé de klor 0 florid heye 0 ¢iqas kém
be T, ji ber ku héza wé heye ku mikroban bikuje, héza wé ji heye ku ziraré
bide s aneyén las & mirov. Hucreyén mirovan ji wek mikroban hesas in, ew ji
z0 jehri dibin G ték digin, li car aliyé ci hané rexneyén tund li ser vé kiryara
¢ewt téne bihfstin. Hin kes vé jehréb( né kém dinirxi nin, vé ava tiréjé digirin,
hin madeyén ki myewi 0 jehrén nG |é zéde dikin, rengén cuda ¢édikin 0 jére
dibé&jin vexwarinén béalkol.

Mehé careké em ji kaniya Vanaké ya Tehrané ku nézi me ye, ¢end sanc av tinin
U bikar ti nin. Di navbera tam G béhna ava kaniyé G ava kaniyé de fergeke
mezin heye.

Spikirin 0 gubreyén ki myewi yek ji kiryarén neagilane yén mirovén
"medeni " yén vé serdemé ye. Kesén ¢avbirci erdé bi jehr dikin
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zibilén ki myewi 0 bi awayeki s ni miqdara hilberé zéde dikin G lis G na
wé kaliteya wé kém dikin; féki 0 sebzeyan dema bigihin dirijinin 0 yekser
difiros in mirovan. Pas &, biji jk bi xwe ku ev sprejkirin T cad kiriye, encama
karé xwe yé xerab dibine 0 lis O na ku dev jé berde, xwarina féki G
sebzeyan gedexe dike.

Niha rews wiha ye divé mirov ziraré bi kar neyne
spartina hincet 0 féki O sebzeyan ¢édikin. Ji ber ku ger rijandin nirxa
berhemé& wek minak %10 xira bike, pijandin %100 nirxé hildiwes Tne
0 di heman demé de, di xwarina miri de ji sprejkiriné pir z&detir jehré ¢ édike.
Divé mirov van xwarinén jehrf bas bis o G di heman demé de li diji vé
pékant nén dijmirovahi tébikos in. Edt ji car aliyén ci hané dengé mirovan
bilind dibe. Ew komeleyan ava dikin, kovaran ¢ap dikin, G firotgehén taybet?
0 sanatorium O pansyonxane vedikin da ku mirovan bi xwarinén ku
béyl gubre 0 dermanén ki myewi hatine hilberandin tér bikin. Hin s opinerén
min én biyant, ji xwe re erdeki dikirin ku bibin xwedi bax¢eyeki taybet
0 hewcedariyén xwe yén féki 0 sebzeyan béyl gubreyén ki myayi dabin
bikin 0 bi azadi bijin.

Serpéhatiya Komeleya RawVeganén Tehrané Min biryar da ku ez pirtd ka xwe

bi fransi, almanf, spant G erebi wergerinim 0 biwes Tnim a ji
herfén pir balkés ji pirtG kan ¢ébikim 0 c¢alakiya xwe ya ci hani berfireh
bikim, 1€ heval 0 xurekan bi israr li Tehrané klG bek ava kirin. . Li gel ¢end
damezrineran me di navbera xwe de miqdarek pere berhev kir, me rézname
amade kir 0 dest bi xebaté kir. Min du odeyén xwe yén mezin li gata bini ya
mala xwe bi av, elektrik 0 télefon bépere da klG bé G dusal G nivdirévebirina
kld b G xwaringeha raw vegan de derbas kir. Min endamén ku dilsozé felsefeya
min 0 gand na bingehin a civaka me bG n kom kir G ew calak ba n,
altkarf kirin, civi nén dostane organt ze kirin, li ser encamén ku ji
xwarina xav bi dest xistine axivin, diyari berhev kirin 0 ew wek malbatek mezin
henek kirin. ré em nézi ki 900 endam kom kirin.

Pis ti salek ji damezrandina komé biréz Cewad Remezant,
ku bi girant nexwes b0 G doktoran ziké wi birfbd n @
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duodenum G guhertin di ziké xwe de ¢ékir, ew di dema miriné de
hat klG bé (li gor gotinawi) G bd endam, ew bG xavxwar G ji
miriné xilas b0 . Bi xebatén civaté re gelek elegedar b4 G wek
endamé desteya révebir hat hilbijartin. Mixabin, wi tu cari nikarTbd
felsefeya kG r 0 hésan a veganizma xav fam bike. Carnan digot:
“Ramané min hin negihis tiye his é Aterhov, dibe ku rojeké bigihéje
wir”. Ez bi salan li benda van rojan bd m, |é bé encam. Rézdar
Remezani got: Nabe Aterhov éris T doktor O zanista pizis ki bike

0 karén wan yén xelet s ermezar bike. L& min ev nérin tune bl G

min xwest rastiyé ji gel re béjim.

Gava ku xebatén klG bé piceki ges ba n, min gaté yekem
& mala xwe vala kir, bi séyeka kiréya ku brokeran pés kés 1 kiré
kiribQ , li odeyén beré zéde kir 0 da wan klG bé (nTvé malé yé min e.
jina.Ez ji nivé xwe kiré nagirim). Min bi 1é¢ 0 nén xwe deriyeki taybet
ji kolané re vekir G ji bo depokiriné jérzemi na 30 metrekupi ¢ ékir,
endamén civaté bi rékd pék civi nén xwe pék neanin, me di nav
hin endamén calak de lijneya réveberiyé tayi n kir. ji bo biréz
Remezani 1sbat bikim ku ew di di tinén xwe de xelet e, min his t ku
ew bi xwe desteyé hilbijére. Wi Dr.
Muhammed Kaar (Mamosteyé Zaningeha Pizis ki ya Tehrané)
weki Seroké Lijneya Révebiriyé. Vi biji jk pirtd kek bi navé “Raw
Vegetarianism” tiji formulén laboratuwari yén béwate G
béwate nivisi 0 bi dersén béqi met dema temas evanan winda kir.
Wi di demeke kurt de di komeleyé de aloziyek ¢ ékir ku em necar
bd n ku li gori xala 29-é ya destl ra klG bé wi ji endamtiyé derxi nin.
Bi hin kesén xwe yén wek xwe re ¢G , veberhénan kir 0 li ser kolana
Weziran klU bek bi navé "Zebbeya xav a zanisti " vekir, her kesi 40
an 50 hezar t0 men winda kir O girt, hin kes | ji karé xwe
pos man bl n O careke din tevli kluba me bG n. Rézdar Remezani
ders ji vé kiryara xwe ya s as dernexist, berovaji véyekélis G na
doktoreki du-sé doktorén din anin klG bé da ku axaftiné bikin.

Ger wan gotinén min én ku min sal beré di pirtG ka Raw-

Xwariné de nivi sandibd qeb0 | bikira, piraniya kesén ku di van
salén dawi de mirin dé niha sax bG na. Wek mi nak Dr.
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yé ku ez radesti dadgehé kirim ku ez bém cezakirin, 1& ew bi xwe ji di

jiyana rast de hat cezakirin O mir. Xwes bextane dadgehé giliya

sistema pizis ki bébingeh red kir G biryara min da. STstema biji jki Tdia kir
ku ez destwerdana "zanistiya" tibbl dikim, 1& tis teki min bi wan re nemaye,
ez tené riya xwezayan nis an didim U ev riya rast dé mirovan saxlem

bike G wan derman bike, i di encamé de Réya hatina biji jkan té asteng
kirin, 1 ti karsazek hez nake ku karsaziya wi ya diravi hilwes e! Di pirt( ka
“Xamxwariné” de ku té de felsefeya xuraka xav hatiye s irovekirin 0 bi
réberiya vé pirtd ké civaka xav vegan pék hatiye, hin xalén bingehin ku
xelet? O zirara zanista biji jki Tspat dikin, hatine destnis ankirin.

Ez gelek xwe dispérim heriki na vé komele 0 klG bé ji ber ku min heye
ji bo ku ez 7sbat bikim ku cawa min s es salan hemi wexté xwe winda
kir, ji calakiyén cthani dG r mam, pir xebitim G pere xerc kirim, 1& van
hemi hewldan winda b0 n ji ber ku ¢end sextekar, wan civak, klG b G
xwaringeh bi hemi milké xwe ve birin. G mobilya ji min 0 endamén resen
én civaké 0 radesti dijberan kirin. Biréz Cewad Remezani, karsazeki
zengin G zalim G perehez; Wi nikarib(d wateya ki r a felsefeya
pir sade 0 héja ya veganizma xav fém bike, berevaji ditina min, wi
difikiri ku ew & bi zanistiyé zG tir bigihi je cihé xwe. WT ew gas bi
ramana xwe bawer kir G ji xwe ewqgas bawer b0 ku biryar da ku tis teki
bike ku min ji klG bé derxine 0 xwe bixes G namin 0 felsefeya xwe ya
zanisti lis 0 na gan( na xwezayé. Dis 0 na pirtd ka xavxwariné de
pirtd ka Dr. Mejdi ya bi navé "Xwarin G bedew bibin" danine 0 bi alf kariya
doktoran komeleyé digirin. Ji bo bidestxistina vé armanca metirsi dar, wi
ne¢ar ma ku bi sedan binpékirin, binpékirina yasa, derew, gef, zordestT,
sehnekirin 0 hwd.. P&s 7 hewl da ku Mihemed Riza Mehtabi 0 MenQ ¢ehr
Saferzade (du endamén desteya réveber) ji desté xwe dQ r bixe. .

Biréz Mahtabft, endezyareki ¢andiniyé yé 28-sali ku bi xwarina
xwarinén xav ji nexwes iya gurciké xilas ba , ¢end mehan alf kariya
temfirkirina kIO bé kir. Ew xorteki jéhati b0 ku bis anazi hemi tél,
avjent, boyaxkirin G daristanén klG bé bi alf kariya
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Biréz Safarzadeh. DGO vre wi s es mehan tevahiya klG b G xwaringehé biréve
bir. Wi li ser amadekirina seleteyén xav l1&koli n kir G pirtQ kek bi navé
“Xwarinén xav vegan, tené xwarina mirovan” nivi si. Biréz Mahtabi xwest ku ji
bo civaké s irketek ¢andiniyé ava bike, I€ ji ber ku erdek minasib nehat di tin,
plana wi negediya ma; Biréz Mehtabi ne zéde maldar e, eger me md ¢eyek
hindik ji bo révebirina klG bé bidaya G me ew bigirta, kluba me ne di vé rews a
xerab de bd , 1& cenab& Remezani ew gas hat ¢ewisandin ku ji nav me

reviya. 0 ji hevalén xwe re got: "Ez & herim, pijyayi bixwim & bimirim." 0

wi jT wisa kir. G0 Xurmatd yé, di banka Kesawarzi de karek peyda kir, ji mal,
dost G xelké dd r ket, bi tené ma, xwarin ¢édike 0 di encamé de

nexwes iya gurgika wi disa derket G ew kus t.

Biréz Menugehr Saffarzadeh ji bo klG bé gelek xebiti 0 alikart kir, 1& ji ber
ku wi felsefeya kO r a raw veganism ji her tis ti bas tir fam kir 0 her dem ew
parast, ji ber ku biréz Remezani bi vi rengi weki dijmin li wi dinéri. Lijne belav
bl . Biréz Safarzade ¢ S Trazé 0 biréz Ebulfazl Sadarat ¢G Jahromé, Mr.
Remezani U biréz Keyhani man, biréz Ebulfazl Keyhani ne keseki giring
e, Xizmé biréz Remezani 0 hevalé wi yé dilsoz e.

Di vé demé de sé-¢ar caran ez geriyam derveyé welat, xav vegan min vedixwi nin
¢ar aliyé ci hané, ew dixwazin min bibinin, 0 ez carinan digim di tina wan.

Biréz Remezani divan rews an de gad vala ditd dest bi di ktatoriya xwe

kir. Destl reke me heye ku ji aliyé hiqh gnasén xwedi tecr( be ve

hatiye amadekirin G ji bo pés Tgirtina li binpékirinén bivi rengl her tis t

pés bini kirine 0 desthilatdariya min xurt kirine; L& biréz Remezani gand né
nizane. Ji bo wi daxwaza wi ganQ ne.

Li gor madeyén 18, 21 0 29, biréz Remezani G Mr.
Kayhani bi awayeki gan( nf ji nav civaké hatin derxistin 0 her tevgera wan
li diji min neqanG nT G bizoré bl . Ger min bixwesta min dikaribd di wexté
xwe de desthilata xwe bi kar bl nim, wan ji holé rakim 0 réveberiya
komeleyé bigirim ser milé xwe, 1& her ¢i qas ecéb ji xuya bike, ji ber ruhé
¢alak 0 dinamik biréz Remezani re eleqeya min bi taybeti hebd . ku ew
calak bG G alfkariya komeleyé dikir. Li baxgeyé xwe semf nerek saz
kiribG . Min nexwest ez wi aciz bikim; Ez her tim li bendé bd m ku ew

xeletiya xwe geb( | bike O vegere cem me.
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Dibe ku wi tinazén xwe bi min dikir G xwe jir dihesiband ji ber ku ew zanista biji jki
gebd | dike, I& ez qebl | nakim. Wi got: "Divé mirov jibos er her cure ré G planan bikar
bine." Rézdar Remezani yek ji heval 0 hevalén xwe biréz Mostaan wek kargéri
destnis an kiriye G hem@ pereyén ku ji firotina xwaringeh, ofis 0 endametiyé

hatiye komkirin digihi ne banké 0 diavéje ser hesabé s exsi yé biréz

Remezani. Biréz Remezani bi van pereyan ¢i dike? Kes nizane 0 bersiva kesi

nade. Biréz Remezani mohr kirib( ; Rojén Yeks em 0 Sés emé ji saet 16:00 heta 20:00
0 rojén péncs emé ji saet 13:00 heta 15:00 ders 0 nexwes ji aliyé bijis kG

pisporén xurekan ve bépere hatin muayenekirin. Ew vé mohré li wan belavokén ku

min bi xerciya xwe ¢ap kiribG n dixe, ji ber ku biréz Remezani pere ji reklaman re xerc
nake. Sistema pizis ki gili li min kir ku ez destwerdana karé pizis ki dikim, niha

biréz Remezani vi karf dike.

Demeké di klG bé de dest bi akupunkturé kirin; Jin, zarok, kal G ciwan, li kéleka
diwér rQ nis tine 0 derzl di guh, poz, lév, eniya xwe, dest ' ¢ongén wan de mina
peykerén bédeng girti ne! Li bendé bl n ku nexwes T ji seré derziyé derkeve 0 wan
xilas bike!

Nezaniya mirovén pijyayi ¢i di menén pékenok ¢énake? Dr. Pir bag e biréz Newab, ger
hG n bi felsefeya min razi nebin, h n di vé klG bé de ¢i dikin? Li ct hané bi

mi lyonan mirov hene ku li diji felsefeya veganizma xav in, ma mafé wan heye ku
bikevin klG ba me G i diji me biaxivin? Dema ku min ji bo agahdarkirina endaman li
ser van ges edanan daxuyani da, vé yeké hérsa Rézdar Remezani kir; Qefleya

deriyé hews & guhert, ku min bixwe s G jin 0 kulflk 1& ¢andib( , da ku ez nikaribim
bikevim hews & da ku baxce av bidim; Deriyé ofi sa min girtf ye 0 min negar ma

ku ji korf doré deriyeki nG yé nivi sgeha xwe vekim. Deriyé ketina klG bé ji kori doré

ji ji pas ve girti ye.

Dem dema hilbijartina desteya réveber a nG bd . Biréz Remezani pirs?

hinek kes ji bo vexwendnameyan amade bikin. Vexwendname hatin nivi sandin G
di zerfé de hatin bicihkirin. Rézdar Remezani ev zerf birin mala xwe da ku mohr bike G
bis Tne, 1é yek ji wan ji nehate daligandin, ji bo ku yek
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endamén civaté derbaré hilbijartina desteya révebir ya nd de zanin. Di van
rojan de biréz Remezani hem( belgeyén endaman berhev kiribG G biriba
mala xwe. Wi ferman dab0l biréz Mostaan ku tu kesi wek endam qeb( |
neke. Ev sO ceki mezin e. Keseki ji biréz Remezan pirsi ku hinek biréz
dixwaze bibe endam, ¢ima te qebd | nekir? Owi bersiv da: "Min ji xuyab@ na
wi hez nekir." Di ct hané de tu di ktator naxwaze bersiveke wiha bi hovane
bide. Rézdar Remezani li mala xwe heval, nas, ciran, xizm 0 kesén din
vexwend komb( né 0 her yek ji wan karta endametiyé da ku di roja
hilbijartiné de bikevin komelé G deng bidin wi.

Di roja hilbijartiné ya diyarkiri de biréz Remezani dikeve komeleyé
bi gri bek xavxwarina sexte 0 metna dest( reke nQ , bi naveki nd , bi
navendeke nG 0O bifelsefeyeke nd , ku biréz Remezani di mala xwe de
tené bi dengeki “ves artl” derbas kir . Wi komek bijijk G yén din ku wi bi xwe
bi dengdana “ves arti” hilbijartibd n da zanin G got: “Ki razl be, desté xwe

bilind bike". Cend ¢eteyan bi s as wazi destén xwe bilind kirin G Mr.

Remezani radigihine: “Pés nd z ba ". Cend endamén rastin én kl( bé, protesto
kirin. Ez ji mala xwe ketim klG bé 0 min ragihand ku biréz Remezani ev
demeke diréj e ji endamtiya civaté hatiye redkirin, lewma ne mafé dengdané G
ne ji helbijartin 0 helbijartiné heye. Ev hilbijartin neqand ni 0 sexte ye.

Biréz Remezani ev hilbijartin tomar kir 0 ji ber ku ev komeleya nG ne girédayi
ya me ye, me Ttiraz nekir. Ev civakeke nG bi naveki nG , bi armanceke

nd , bi ciheki nG , bi dest( reke nQ , bi pirtd kén nG , bi damezriner G
sekretereki nQ ye. Her kes azad e ku ji xwe re armanceké bibijére, ¢end kesén
wek xwe li dora xwe bicivi ne, civakeké ava bike G0 qgeyd bike; Lé di dT roké de
nehatiye ditin ku komek 7llegal bikeve nav nifG sa dijberén xwe, ji xwe re
hilbijartinek sexte organi ze bike, damezrinerén sereke yén civaké ji holé rake
0 destdeyne ser hemG mal G milkén gelé esli. Weke ku dijmin bajareki
dorpég bike, ¢end r0 nis tvanén bajér deri vedikin O bajér radesti dijmin
dikin. Civaka xavxwariné li diji ¢alakiya ¢ewt a doktoran e. Xala 17. a Dest( ra
Bingehin dibéje: "Zebegeya xav a rast tu cari
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nexwes dikeve 0 pédiviya wi bi derman 0 tedbfran nine."
Di derbaré qeza G qezayan de, em cerrahén xav vegan perwerde dikin ku dé
béyl anti biyoti k, bé serum O bé protei na heywanan bixebitin.

Ew ji min re dib&jin "tu ¢ima bi van bijT jkén ku xav in napejiri ni
Dixwin 0 behsa xwarinén xav dikin?" Ne rast e. Dr. MejdT ji mirovan re dibéje:
"Carinan meriv dikare bi pijyayi bixwin, pirsgirék tune." Uew xwe dixwe, Dr.
Newab di wé baweriyé de ye ku divé xwarinén xav hédi hédi dest pé bikin.
JixG O x0 yaDr.Ras ti (yek ji endamén desteya n( ) té fémkirin ku ew ne
xav vegan e. Van biji jkan klG ba xwarina xav kirine navenda reklamé G
ji bo off sa xwe xeridar kom dikin da ku navQ dengé bi dest bixin.
Dr.Newab b0 ye seroké desteya réveber, dé serokatiya wi ¢awa be? Tené ew
hefté saeteké behsa protein G vitaminan dike O gediya? Divé serok
serokatiya karQ barén kIO bé bike.

Ez meraq dikim ka ¢awa Dr. Mejdi, Dr. Newab, Dr
Endamén ku biréz Remezani hilbijartiye, ¢igas li diji felsefeya min bin jf,
¢cawa razi bl nku bivé sekna s ermoki bes dari vé hilbijartina sexte
bibin 0 damezriner 0 sekreteré dai mi yé komeleyé Hovannessian ji kar
dd r bixin? Wan dewsa damezri neran bi cih kirin, wan klG ba ku mins es salan
¢ékiribG O biré ve birin ji desté min derxistin G bi zoré dest dani ser klGO bé
bi hemG am@ r G Tmkanén wé. Komela me ne hewceyi dersén “ilmi” ye.
Dema ku em fermana xwezayé qeb0 | dikin "Tis tén pijyayi nexwin,
heywanan nexwin, bi gasi ku h( n jé hez dikin G h( n dixwazin xwarinén
xav vegan bixwin." Ne hewce ye ku em tis teki din bibihizin.

Biréz Remezani xwe zanyarek dihesibi ne. Dema xavxwarin dora min
digirin 0 pirsan dikin, biréz Remezani dikeve sohbeté G behsa gltkoz G
glt kojené dike. Rojeké di nigas & de biréz Kayhani dest bi ¢ érkirina min kir.
Desté xwe hilda G péncs es caran qgériya: “Ermeni, ErmenT, Ermeni”. Mi na
ku erment cQ reyek nifir el Ez serbilind im ku Erment me G serbilind im ku
Aryen im @ li Faris diji m. Ermenf tu cari ji aliyé hevwelatiyén faris ve xerab
nebd ne 0 herdem réz 0 hurmeta wan girtiye. Cekirina kin G nefreté di
navbera gelan de yek ji tis tén herf xerab e. Heman tis t yek gewimi
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rojek di dema civi na lijneyé de, di dema niqas eké de, Dr. Kaar

ji bo biskeké béhna xwe winda kir G dest bi sondxwariné kir ku

min di jiyana xwe de tené ji devé kesén li kolanan bihistib( . Ez bé
deng rG nis tibd m, matmayl mab0 m ku ¢awa vi mirové

rézdar xwe winda kir G fém nekir ku ew ¢i dibéje. Destén xwe li
masé xist 0 got: - Tu here joré 0 li oda xwe rQ ne, vaya me ye, neya
te ye. Ji ber ku di dema beré de ji reftarén xwe pos man bl 0 ez
hembéz kirim, mag kirim G 1éborin xwestibd , min efG kir; Lé cara
duyemi n bi tevaht ji st nor derket. DiviyabG me bi biréz Azdanlo re
ne tené ji lijneya réveberiyé, ji endamtiya komeleyé ji derxinin.

Biréz Remezani ji bo ku min aciz bike, kiréya péncan nedaye
mehan. Rojeké ew di n ket kl0 bé G gava dit ku ez bi ¢end kesan
re li ser xavxwariné diaxivim, gériya "Ji vir derkeve".

D0 v re ferman da karkeré ku wi nd kire kir: "Vé bavéje derve." Vi
karkeri ji dehfda min 0 ez ji derenceyén deriyé dergehé avétim
derve 0 ez ketim erdé 0 seré min li motorsi kleteké ket O

biri ndar ba . Ger ez ne xurekek xav ba ma, min & fel¢ bikira. Em ¢G n
gereqolé 0 ji wir jl cem mufetis &, vi karkeri xwest xwe beraet
bike 0 bi dengeki bilind di bare kir: "Aterhov dibéje, ger desté te li
maseyé were, dé ki loya xwe winda bike." Ew ji xavxwariné gelek

tis tfér bG bl ! Biréz Remezani ji xwest hinek kaxiz nis ani
vekoler bike, 1& vekoler ew pas de xistin. B& guman, Mr.

Remezani xwest ku dest( ra xwe ya navdar nis an bide 0 Tspat
bike ku ew sekreteré civaté ye 0 ez ji alozker im. Ez dikarim li vir ¢i
bikim? Min efG kir 0 derketim; Ev di mena dawi ya komediyé bd
yan trajediyé? Ez nizanim; Divé biréz Remezani bersivé bide. Wi
gelek caran gef li min xwar ku ewé tis teki bike ku ez necar bibim
ku ez tazi ji Faris birevim! Dibe ku ev adeta wi ye ji ber ku jiyana
xwe deyndaré felsefeya min e. Ev ji cureyeki spasiyé ye. Gava ji

wi dipirsin: "Nexwe Aterhov li ku ye?" Ew bersiv dide: "Ew diji
zanist e." Li vir ez es kere dikim ku ziraracan 0 mal G milké min
jiwl (an ji heman ajanén ték¢Q yi) ye.

A

Xweperesti G ki na béagil hin kesan digihi ne wé asté ku ew
pirtd ka télefoné ya min ku navén hemi endaman té de hene.
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geydkiri bd n G du peldankén tiji mailén I ngilizi (néziki hezar) ji ofi sa min
winda ne. Ez nikarim bé&jim ev kiryara hovane U nelayiqi karé ké be, 1é ez

bi vé yeké dizanim ku ew karé keseki ye ku dixwaze bi peyrewén

veganizma xav re tékiliyé deyne 0 destdiréjiyé li wan bike. Es kere ye ku kesé
wan dizi ne nikare wan ji raya gis ti re bi kar bine. K& ev yek kiriye, ji nezaniyé
kiriye. Ez efG dikim 0 daxwaz dikim ku ger di dilé xwe de pi¢ek mirovahi his
bike, pis ti ku wateya xwe ji wan bigire, van nameyan ji min re vegeri ne; ji
ber ku ev name dé ji bo min G ji bo diroka xav veganizma di pés erojé de pir
giring G héja bin.

Niha ku ez nagim kulQ bé&, kesén ku hatine dermankirin ji bo spasiyé
bikin 0 ji bo agahdari G kirina pirtd kan téne gata duyemin a villaya min.
Me bi felsefeyeke ku di pirtd ka xuraka xav de hatiye nivi sandin civakek ava kir.
Kesé ku vé pirtd ké qebl | neke nikare bibe endamé vé civaté. Biji jkén ku
dixwazin bibin endamén komeleya xav vegan, divé off sén xwe bigrin 0 ji
nexwes anre regete 0 jehré nenivisinin, 1& ew biji jk in 0 nikarin bi tevahi
dev ji zanT na xwe ya ¢ewt berdin G ger bikin ji tis tek tune ku bikin O
tis tek bib&jin tune. Ew di kl0 ba me de li ser vitamin, protein G
taybetmendiyén nebatan ders didin. Ev gotin tené béwate, efsane, xeyal G
¢ékirin in. Di destpéké de, wan di hefteyé de sé caran, pas é hefteyek rojek O
tené saeteké ders didin. D& di demek nézi k de mirov ji bihistina van gotinan
bézar bibin 0 dé ji peyvan bifilitin, dé ¢i bikin? Gigas dikarin mirovan
bixapf nin?

Jixwe ger rojeké Remezani xwendina xwe kQ rtir bike 0 xeletiyén xwe
bipejiri ne, dev ji ilmé pizis ki berdevegere xwezayé 0 seri lizagonén xwezayé
bide, em ji qebd lkirina wi re vekiri ne 0 ez guh nadim ¢i zehmetiyén
ku li min hatine kirin; Di etl ka xav veganén rasti n de ki n tune, em ef( kar in.
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Mi naka miroveki rast, destpékeré ci haneke nG ya bé nexwes T, xizanT, bir¢Tba n,
s er 0 kus tin, minaka xav veganek temam a sedsala 20-an, Anahit, 20-
kega Aterhov a sali , ku get yek pariyek ji tis tén pijandi nexwariye G get derman @
derziyan nexwariye.
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Dear mothers, note well:

If you want your child to be born healthy and live
a healthy life, you should feed her/him with natural
nutrition from the uterus time,

If the mother’s milk is made from dead food, then
its poisonous for baby.

Your baby hates cooked food as much as she/he
hates cigarettes, alcohol and drugs.

Accustoming a baby to dead food is one of the
most terrible sins.

Raise your children like Anahit, healthy and happy.

Raw Veganizm, s ores ek bi pés vecd né




